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KLASA VII

PERMBAJTJA E PROGRAMIT

(35javé x 2o0ré =

70 oré)

1: NJOHURI TE EDUKIMIT FIZIK (gjaté procesit mésimor)

Nr. NENLINJA PERMBAJTJA OBJEKTIVAT ARRITJET
1 | Ndértimi i aparatit = Té njohim muskujt kryesoré té » Nxénésit (nxénéset) té jené né A.- Niveli i pérparuar:
mbéshtetés-1évizor trungut e té legenit. gjendje té emértojné dhe té tregojné me Nxénési (nxénésja) emérton e tregon
prekje vendndodhjen e muskujve sakté me prekje muskujt kryesoré té
» T¢ diné si t’i mbrojné muskujt e kryesoré té trungut. trungut e té legenit; ai (ajo) di si t’i
trungut e té legenit nga démtimet. mbrojé ato nga démtimet.

= Té emértojné dhe té tregojné me

prekje vendndodhjen e muskujve B.- Niveli mesatar:

kryesoré té gjoksit e té shpatullave. Nxénési (nxénésja) emérton miré, por
tregon me véshtirési me prekje muskujt

= Té emértojné dhe té tregojné me kryesorg té trungut e té legenit; ai (ajo)

prekje vendndodhjen e muskujve nuk di sa duhet t’i mbrojé ato nga

kryesoré té barkut, shpinés e té legenit. | démtimet.
C.- Niveli i ulét:

Nxénési (nxénésja) nuk i emérton
sakté dhe arrin té tregojé me prekje
pjesérisht muskujt kryesoré té trungut e
té legenit; ai (ajo) nuk di si t’i mbrojé
ato nga démtimet.
2 | Funksionet kryesore té = Tkurrja muskulore dhe lévizja. » Nxénésit (nxénéset) té njohin A.- Niveli i pérparuar:

aparatit mbéshtetés-lévizor

= Llojet e lévizjeve té pjeséve té
trupit né kyce.

funksionet kryesore té aparatit
mbéshtetés-l1évizor.

= T& njohin tkurrjet muskulore dhe té
diné té provojné llojet e tyre.

= Té tregojné né praktiké llojet e
lévizjeve né kyce dhe elementet

Nxénési (nxénésja) njeh e shpjegon
sakté funksionet kryesore té aparatit
mbéshtetés-1évizor, mekanizmin e
furnizimit me 1éndé energjitike dhe me
oksigjen té muskujve, shkaget e
lodhjes.




Nr. NENLINJA PERMBAJTJA OBJEKTIVAT ARRITJET
= Funksionimi kryesor i mushkérive | pérbérés té llozit. B.- Niveli mesatar:
dhe zemrés né furnizimin me Iéndé o . . 1. | NXEnési (nxénésja) njeh e shpjegon
s s = Té& diné si ushgehen muskujt me 1éndé | . : . . >
energjitike dhe me oksigjen té o . disi funksionet kryesore té aparatit
: energjitike dhe me oksigjen. " R U
muskujve. mbéshtetés-1évizor, mekanizmin e
= Pjesét kryesore té zemrés e furnizimit me 1éndé energjitike dhe me
funksionimi i saj né dy llojet e = Té& diné serrolin kryesor né furnizimin | oksigjen té muskujve; njeh disi shkaget
garkullimit té gjakut. me léndé energjitike dhe me oksigjen té | e lodhjes.
= Pjesét kryesore té mushkérive dhe | muskujve e luajné zemra dhe
funksionet e tyre kryesore jetike. mushkeérité. C.- Niveli i ulét:
= Lodhja muskulore dhe shkaget e Nxénési (nxénésja) njeh e shpjegon
saj. = Té diné se giaté veprimeve lévizore disi funksionet kryesore té aparatit
o 9l PrIMEVE 1EVIZOTe, mbéshtetés-lévizor, por nuk njeh sa
Iéndét energjitike dhe oksigjeni jané . A
. " . | duhet mekanizmin e furnizimit me
shkaku, pasoja dhe promotorét kryesoré | /. . o - .
" e ) 2 | 1endé energjitike dhe me oksigjen té
té funksionimit normal t& muskujve né té kuive si dh K &shté né aiendi
jithé organizmin e njeriut. MUSKUJVe SI dne nuk €s te ne gjendje
g té shpjegojé shkaget e lodhjes.
3 Sjellja lévizore e njeriut = Zhvillimi trupor e i aftésive fizike | > Nx&nésit (nxénéset) té kuptojné vlerat | A.- Niveli i pérparuar:

béhet né ményré té pabarabartg,
brenda moshés e ndérmjet moshave.

= Lodhja fizike dhe mendore;
kombinimi i pushimit me aktivitetin
Iévizor e mendor.

= Emocionet e shfagjet e tyre
pozitive dhe negative. Suksesi dhe
déshtimi né veprimtariné lévizore
ndikojné né lindjen e emocioneve
pozitive dhe negative.

e ushtrimeve fizike pér jetén e
pérditshme, clodhjen e pér argétimin.

= T& kuptojné se zhvillimi trupor i
aftésive fizike realizohet né radhé té
paré pérmes ushtrimeve fizike.

= Té& kuptojné se zhvillimi trupore i
aftésive fizike béhet né ményré té
pabarabarté, brenda moshés e ndérmjet
moshave.

= Té diné pse shkaktohet lodhja fizike
dhe mendore.

Nxénési (nxénésja) njeh e shpjegon
sakté vlerat e punés fizike dhe
mendore né zhvillimin e pérgjithshém
té njeriut. Ai (ajo) njeh e shpjegon
sakté shkaget e lindjes sé lodhjes fizike
dhe mendore. Gjithashtu, njeh e
shpjegon sakté shkaget kryesore té
lindjes sé emocioneve pozitive dhe
negative.

B.- Niveli mesatar:

Nxénési (nxénésja) njeh e shpjegon
disi vlerat e punés fizike dhe mendore
né zhvillimin e pérgjithshém té njeriut.
Ai (ajo) njeh e shpjegon disi shkaget e
lindjes sé lodhjes fizike dhe




Nr. NENLINJA PERMBAJTJA OBJEKTIVAT ARRITJET
= Nuk duhet té frikésohemi nga = T& diné si té ndérthurin pushimin me | mendore. Gjithashtu, njeh e shpjegon
ndryshimet trupore dhe fiziologjike | veprimtariné lévizore. disi shkaget kryesore té lindjes sé
té rritjes (shenjat e dyta té pjekurisé emocioneve pozitive dhe negative.
seksuale) = T& kuptojné se shkaget kryesore té
lindjes sé emocioneve pozitive dhe C.- Niveli i ulét:
negative jané suksesi dhe déshtimi né Nxénési (nxénésja) nuk njeh e nuk
veprimtarité lévizore. éshté né gjendje té shpjegojé si duhet
vlerat e punés fizike dhe mendore né
= Té kuptojné se ndryshimet trupore zhvillimin e pérgjithshém té njeriut. Ai
dhe fiziologjike jané normale dhe té (ajo) nuk njeh e nuk éshté né gjendje té
natyrshme gjaté periudhés sé pubertetit. | shpjegojé shkaget e lindjes sé lodhjes
fizike dhe mendore. Gjithashtu, ai (ajo)
njeh e shpjegon disi shkaget kryesore
té lindjes sé emocioneve pozitive dhe
negative.
4 Higjiena e ushtrimeve = Léndét e démshme pér shéndetin, | > Nxénésit (nxénéset) té kuptojné vlerat | A.- Niveli i pérparuar:

fizike

zhvillimin fizik e shéndetsor té
njeriut (duhani, alkooli, droga).

= Deformimet fizike dhe ményrat e
parandalimit té tyre.

= Démtimet kryesore fizike gjaté té
ushtruarit e ményrat e dhénies sé
ndihmés sé paré.

= Ndihmesa gé japin faktorét
natyroré (dielli, ajri, uji) né
shéndetin e né zhvillimin fizik t&
njeriut.

= Roli i frymémarrjes gjaté té
ushtruarit.

e higjienés sé té ushtruarit fizik.

= Té kuptojné démet gé sjellin I&ndét
narkotike né organizmin e njeriut.

= Té& njohin deformimet fizike dhe té
diné t'i parandalojné ato.

= Té& njohin nivelet e ngarkesés
fiziologjike gjaté té ushtruarit.

= Té& njohin rolin e ushgimit né rritjen e
né funksionimin e organizmit.

= T& kuptojné vlerat shéndetsore té
veshjes, pastértisé sé trupit e té mjedisit
gjaté dhe pas té ushtruarit.

NXxénési (nxénésja) njeh e shpjegon
sakté vlerat e higjienés sé té ushtruarit
fizik. Ai (ajo) paraget bindje té plota
pér démet gé sjellin pér zhvillimin
fizik e shéndetésor 1éndét e démshme
(duhani, alkooli, droga), pér ndihmesén
e faktoréve natyroré (diellit, ajrit, ujit)
né shéndetin e né zhvillimin fizik té
njeriut, pér vlerat e ngrohjes sé
organizmit para té ushtruarit etj.

B.- Niveli mesatar:

Nxénési (nxénésja) njeh e shpjegon me
pak ndérhyrje t& mésuesit vlerat e
higjienés sé té ushtruarit fizik. Ai (ajo)
paraget bindje jo té géndrueshme pér
démet gé sjellin




Nr.

NENLINJA

PERMBAJTJA

OBJEKTIVAT

ARRITJET

= Ndihmesa e masazhit, dushit e
getésisé né ripértéritjen e
organizmit nga lodhja pas
ushtrimeve fizike.

= Vlerat fiziologjike t& ngrohjes sé
organizmit para té ushtruarit.

= T& njohin vlerat fiziologjike dhe
profilaktike té ngrohjes sé organizmit
para té ushtruarit.

= Té kuptojné ndihmesén e masazhit, té
dushit e qetésisé né ripértéritjen e
organizmit nga lodhja pas ushtrimeve
fizike.

pér zhvillimin fizik e shéndetsor 1éndét
e démshme (duhani, alkooli, droga),
pér ndihmesén e faktoréve natyroré
(diellit, ajrit, ujit) né shéndetin e né
zhvillimin fizik té njeriut, pér vlerat e
ngrohjes sé organizmit para té
ushtruarit etj.

C.- Nivelii ulét:

Nxénési (nxénésja) nuk njeh sa duhet
e nuk éshté né gjendje té shpjegojé
vlerat e higjienés sé té ushtruarit fizik.
Ai (ajo) ka bindje jo té géndrueshme
pér démet gé sjellin pér zhvillimin
fizik e shéndetsor Iéndét e démshme
(duhani, alkooli, droga), shpesh
nénvleféron ndihmesén e faktoréve
natyroré (diellit, ajrit, ujit) né shéndetin
e né zhvillimin fizik té njeriut, si dhe
vlerat e ngrohjes sé organizmit para té
ushtruarit.

Té ushtruarit e pavarur

= Akti dhe reagimi lévizor.

= Veprimi lévizor (jetésor, artificial
e sportiv).

= Ushtrimi fizik.

= Cilésité trupore (antropometrike).
= Aftésité fizike (1évizore).

= Ményrat e zhvillimit té
pérkulshmérisé dhe té forcés
muskulore.

» Nxénésit (nxénéset) té aftésohen pér
t'u ushtruar veté, né ményré té pavarur.

= T& kuptojné dhe té zbatojné
konceptet: akt lévizor, veprim lévizor e
ushtrim fizik.

= Té kuptojné konceptet: cilési trupore
(antropometrike) dhe aftési fizike.

A.- Niveli i pérparuar:

Nxénési (nxénésja) kupton, shpjegon
e zbaton sakté konceptet: akt lévizor,
veprim lévizor e ushtrim fizik. Ai (ajo)
njeh e zbaton 2-3 ushtrime pér
zhvillimin e pérkulshmérisé dhe 2-3
ushtrime pér zhvillimin e forcés
muskulore.
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= T& diné té zbatojné rregullat kryesore
té zhvillimit té pérkulshmérisé dhe té
forcés muskulore.

B.- Niveli mesatar:

Nxénési (nxénésja) kupton, shpjegon
e zbaton me ndérhyrjen e mésuesit
konceptet: akt l&vizor, veprim Iévizor e
ushtrim fizik. Ai (ajo) njeh e zbaton 1-
2 ushtrime pér zhvillimin e
pérkulshmérisé dhe 1-2 ushtrime pér
zhvillimin e forcés muskulore.

C.- Niveli i ulét:

Nxénési (nxénésja) nuk kupton e nuk
éshté né gjendje té shpjegojé e té
zbatojé konceptet: akt lévizor, veprim
l8vizor e ushtrim fizik. Ai (ajo) nuk
njeh e nuk di té zbatojé asnjé ushtrim
pér zhvillimin e pérkulshmérisé (ose té
forcés muskulore), por njeh e zbaton
me mangési 1 ushtrim pér zhvillimin e
forcés muskulore (ose té
pérkulshmérisé).

Lévizja olimpike

= Fillesat e olimpiadave té
lashtésisé. Si u organizuan ato.

= Qéllimet e vlerat e olimpizmit
klasik.

= Karakteristikat organizative dhe
ideore té olimpiadave moderne.

= | oja e ndershme-thelbi i filozofisé
olimpike.

» Nxénésit (nxénéset) té kuptojné se
lévizja olimpike éshté me synime
edukative universale.

= Té& diné si lindén e si u organizuan
olimpiadat e lashtésisé.

= Té kuptojné géllimet kryesore dhe
karakteristikat e organizimit té
olimpiadave né kohén e sotme.

A.- Niveli i pérparuar:

Nxénési (nxénésja) kupton e
shpjegon sakté karakterin edukativ
universal té lévizjes olimpike. Ai (ajo)
éshté né gjendje té tregojé thelbin e
filozofisé olimpike.

B.- Niveli mesatar:

Nxénési (nxénésja) kupton e
shpjegon me pak ndérhyrje té mésuesit
karakterin edukativ universal té
lévizjes
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= Té kuptojné se loja e ndershme né
sport pérbén njé nga virtytet themelore
té ¢cdo pjesmarrési.

olimpike. Ai (ajo) éshté né gjendje té
tregojé me ndonjé mangeési té vogél
thelbin e filozofisé olimpike.

C.- Niveli i ulét:

Nxénési (nxénésja) nuk kupton e
shpjegon jo garté karakterin edukativ
universal té 1évizjes olimpike. Ai (ajo)
éshté né gjendje té tregojé pérciptazi
thelbin e filozofisé olimpike.




2.- VEPRIME LEVIZORE BAZE

Nr. NENLINJA PERMBAJTJA OBJEKTIVAT ARRITJET
1 Me topa té mbushur 1 kg = Shtytja e topit me njé doré nga = Nxénésit (nxénéset) té shtyjné dhe té | A.- Niveli i pérparuar:
supi (majté, djathté) né largési. hedhin (me té majtén e me té djathtén), NXxénési (nxénésja) e shtyn dhe e
duke shfaqur garté forcén dinamike dhe |hedh topin, duke shfaqur garté forcén
= Hedhja e topit me njé doré (nga | duke arritur rezultat, qé rritet dinamike dhe rritje té rezultatit.
poshté) né largési (majté, djathté). | gradualisht né largési (m). B.- Niveli mesatar:
Nxénési (nxénésja) e shtyn dhe e
= Shtytje, hedhje dhe pritje e topit hedh topin, duke shfaqur rritje té vogél
né largési me shokun. té rezultatit, nga hedhja (shtytja) né
hedhje (shtytje).
C.- Nivelii ulét:

Nxénési (nxénésja) e shtyn dhe e
hedh topin, por nuk shfaq rritje té
rezultatit. Ai (ajo) ka stabilitet nga
hedhja (shtytja) né hedhje (shtytje).

2 Me gantele té vogla 500gr | = Nga géndrimi me gantelet poshté, |= Nxénésit (nxénéset) té kryejné me A.- Niveli i pérparuar:

(dy gantele)

pérkulje dhe shtrirje e krahéve
para, lart, anash e pérséri poshté.

= Nga géndrimi me gantelet poshté,
pérkulje e trungut para, krahét
anash e drejtim pérséri né P.F.

= Nga géndrimi me gantelet poshté,
géndrime statike, me krahét para
dhe me krahét anash, gé
shogérohen me pérkulje dhe drejtim
té kémbéve (kémbémbledhje dhe
drejtim né P.F.).

saktési (vegas) ushtrimet me gantele
500 gr.

= Té& rrisin gradualisht
géndrueshmériné e forcés dinamike dhe
statiko-dinamike, duke matur véllimin e
kohés sé punés.

Nxénési (nxénésja) kryen me saktési
dhe dinamizém té tri veprimet lévizore
(vegas), duke shfaqur garté
géndrueshmeéri té forcés.

B.- Niveli mesatar:

Nxénési (nxénésja) kryen té tri
veprimet lévizore (vecas), duke
shfaqur géndrueshméri mé té ulét té
forcés.

C.- Niveli i ulét:

Nxénési (nxénésja) kryen té tria
veprimet lévizore (vecas), duke
shfaqur géndrueshméri mé té ulét (se
niveli B) té forcés.




Nr. NENLINJA PERMBAJTJA OBJEKTIVAT ARRITJET
3 Vrapime té lira aerobike = Vrapim i liré aerobik né largési té | = Nxénésit (nxénéset) té A.- Niveli i pérparuar:
(pisté, palestér, shesh). ndryshme. bashkérendojné lévizjet e ekstremiteteve Nxénési (nxénésja) bashkérendon
me frymémarrjen e rregullt gjaté miré l8vizjet gjaté vrapimit e brenda
= Vrapimi liré, i ndérthurur me vrapimit me ose pa pengesa. kohés sé caktuar, rrit mjaft dukshém
pengesa té ndryshme sportive ose largésiné.
natyrore. = Té& rrisin gradualisht largésiné e B.- Niveli mesatar:
vrapimit, duke e pérshkuar até me té Nxénési (nxénésja) bashkérendon
njejtén kohé (vrapim me kohé). lévizjet gjaté vrapimit e brenda kohés
sé caktuar, rrit pak largésiné.
C.- Niveli i ulét:

Nxénési (nxénésja) bashkérendon
lévizjet gjaté vrapimit e brenda kohés
sé caktuar, ruan té njéjtén largési.

4 Kércime té lira me litarin | = Ké&rcime né vend, duke e = Nx&énésit (nxénéset) té A.- Niveli i pérparuar:
vetjak e me até kolektiv (t& | rrotulluar litarin para, prapa dhe bashkérendojné lévizjet e ekstremiteteve Nxénési (nxénésja) kryen me sukses
gjaté). me krygézim té krahéve para. me ato té litarit. kércimet e gabon rrallé, kur koha e
kércimeve zgjatet mbi 3 minuta.
= Kércime né grup (2-3 veta) me = Té& kryejné kércimet né grup, pa B.- Niveli mesatar:
litarin e gjaté, me hyrje dhe dalje gabuar né hyrjen e né daljen nga litari. Nxénési (nxénésja) kryen kércimet e
anésore dhe ballore. gabon, kur koha e kércimeve zgjatet
mbi 2 minuta.
C.- Niveli i ulét: kryen kércimet e
gabon, kur koha e kércimeve zgjatet
mbi 1 minuté
5 Lévizje kundérvepruese = Térheqje dyshe me shkop ose litar | = Nxénésit (nxénéset) té kryejné A.- Niveli i pérparuar:

vetjak.

= Shtytje e shokut pérballé, me dy
duar té lidhura te gishtérinjté.

= Ngjitje né litarin e varur, me
kémbé dhe me duar.

veprimet kundérvepruese pér disa
sekonda.

= Té& ushtrohen pér rritjen e
géndrueshmérisé statike dhe statiko-
dinamike.

Nxénési (nxénésja) kryen veprimet,
duke shfaqur géndrueshmériné e forcés
pér njé kohé ge vjen duke u rritur.

B.- Niveli mesatar:

Nxénési (nxénésja) kryen veprimet,
duke shfaqur géndrueshmériné e
forcés, por ka veshtirési né ngjitjen né
litarin e varur.
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C.- Niveli i ulét:

NXxénési (nxénésja) kryen veprimet,
duke shfaqur dobési né
géndrueshmériné e forcés e duke mos
arritur té ngjitet 2 m né litarin e varur.

Baraspeshimi statik e
dinamik. i trupit

= Ecje mbi traun e baraspeshimit
(mbi stolin gjimnastikor) me topa
tenisi té mbajtur mbi péllémbé, me
krahé té shtriré anash.

= Qéndrim mbi njé gjysmésferé mbi
dy kémbét, me gese rére mbi koké.
= Ecje mbi njé vijé té drejté, me
topin e mbushur mbi koké.

= Nxénésit (nxénéset) té kryejné me
sukses veprimet e baraspeshimit.

= Té kultivohet baraspeshimi statik e

dinamik, duke rritur kohén e ruajtjes sé

tij.

A.- Niveli i pérparuar:

Nxénési (nxénésja) kryen veprimet,
duke rritur dukshém, nga prova né
prové, kohén e ruajtjes sé
baraspeshimit.

B.- Niveli mesatar:

Nxénési (nxénésja) kryen veprimet,
por rrit mé pak kohén e ruajtjes sé
baraspeshimit
C.- Niveli i ulét:

Nxénési (nxénésja) kryen veprimet,
por kohén e baraspeshimit e ruan té

stabilizuar (pa rritje nga prova né
prové).

10




3:- MANIPULIM LEVIZJESH

Nr.

NENLINJA

PERMBAJTJA

OBJEKTIVAT

ARRITJET

1

Ushtrime me top

= Té vendosur né grupe prej tre
vetash, nxénési i mesit bén pasime
té topit para dhe prapa.

= Nga géndrimi me topin lart me
dorén e djathté (t& majté), Iéshim e
pritje e tij, pérpara se ai té preké
tokén.

= Shkelmim i lehté i topit para dhe
kalim i tij me vrapim.

= Nxénésit (nxénéset) té aftésohen né
bashkérendimin lévizor.

= Té fitojné refleksin e goditjeve dhe té
pritjeve té topit me pjesé té ndryshme té
trupit.

A.- Niveli i pérparuar:

Nxénési (nxénésja) kryen me sukses
6 pasime té topit para dhe prapa, duke
gené i vendosur midis dy shokéve; pret
(4 heré, né 6 tentativa) topin pérpara se
ai té preké tokén, nga géndrimi me té
lart (me té djathtén ose té€ majtén);
kalon me vrapim tri heré topin e
shkelmuar para, né tri tentativa.

B.- Niveli mesatar:

Nxénési(nxénésja) kryen me sukses 4
pasime té topit para dhe prapa, duke
gené i vendosur midis dy shokéve; pret
(3 heré, né 6 tentativa) topin pérpara se
ai té preké tokén, nga géndrimi me té
lart (me té djathtén ose té majtén);
kalon me vrapim dy heré topin e
shkelmuar para, né tri tentativa.

C.- Niveli i ulét:

Nxénési (nxénésja) kryen me
véshtirési 2 pasime té topit para dhe
prapa, duke gené i vendosur midis dy
shokéve; pret (1 heré, né 6 tentativa)
topin pérpara se ai té preké tokén, nga
géndrimi me té lart (me té djathtén ose
té majtén); kalon me vrapim njé heré
topin e shkelmuar para, né tri tentativa.
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Nr.

NENLINJA

PERMBAJTJA

OBJEKTIVAT

ARRITJET

Ushtrime me shkopinj
gjimnastikoré

= Kalim me hapa t& médhenj i
shkopinjve gé mbahen nga shokét
horizontalisht, né lartésiné 20 cm.

= Kalim me kércime i shkopinjve gé
mbahen nga shokét horizontalisht,
né lartésiné 20 cm.

= Kalim me kércime i shkopinjve gé
mbahen nga shokét horizontalisht,
né lartésiné 20-30 cm (shkopi i
paré 20 cm, i dyti 30 cm e késhtu
me radhé).

= Nxénésit (nxénéset) té aftésohen né
ndjeshmériné e baraspeshimit té
tkurrjeve muskulore.

= Té edukohen me ndjenjén e
bashkéveprimit né grup, pérmes
veprimeve sy-mjet..

A.- Niveli i pérparuar:

Nxénési (nxénésja) kryen me sukses
kalimin me hapa té& médhenj e me
kércime mbi 8 shkopinj, té mbajtur nga
shokét horizontalisht (jo mé afér se 70
cm me njéri-tjetrin) né lartésiné 20-30
cm (1, HI, V, VI etj. né lartésiné 20
cm; 11, 1V, VI, VI etj. né lartésiné 30
cm)

B.- Niveli mesatar:

Nxénési (nxénésja) kryen kalimin me
hapa té médhenj e me kércime té
paktén 6 shkopinj, t&¢ mbajtur nga
shokét horizontalisht (jo mé afér se 70
cm me njéri-tjetrin) né lartésiné 20-30
cm (1, 11, V né lartésiné 20 cm; I, 1V,
VI né lartésiné 30 cm).

C.- Nivelii ulét:

Nxénési (nxénésja) kryen me shumé
véshtirési kalimin me hapa té médhenj
e me kércime 4 shkopinj, té mbajtur
nga shokét horizontalisht (mé afér se
70 cm me njéri-tjetrin) né lartésiné
20cm.

Ushtrime me rrathé
(gjimnastikoré dhe té
vegjél)

= Nga géndrimi pérballé shokut, né
largésiné 2-3 m, hedhje e rrethit té
vogél me njerén (té djathtén ose té
majtén) te shoku dhe pritje me
dorén tjetér e rrethit té vogél té
hedhur nga shoku (4-6 cikle té
plota).

= Kalim kémbadorsai (brenda
rrethit) i 4-8 rrathéve gjimnastikoré
té vendosur (té mbajtur nga shokét)

= Nxénésit (nxénéset) té aftésohen né
parashikimin lévizor, né lidhje me
shokun e me objektin.

A.- Niveli i pérparuar:

Nxénési (nxénésja) kryen me sukses 6
cikle té plota té hedhjes e pritjes sé
rrethit t& vogél, nga géndrimi pérballé
shokut, né largésiné 3m (e hedh me té
djathtén dhe e pret me té majtén); kalon
kémba-dorazi 8 rrathé gjimnastikoré té
vendosur (t& mbajtur nga shokét)
vertikalisht jo mé larg se 3 m nga njeri-
tjetri; hedh me precision 4 rrathé té
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Nr.

NENLINJA

PERMBAJTJA

OBJEKTIVAT

ARRITJET

vertikalisht, jo mé larg se 3 m nga
njéri-tjetri.

= Hedhje e rrethit té vogél me
saktési né shkopin gé mbahet nga
shoku pérballé, té vendosur né
largésiné 2-3 m.

vegjél (nga 5 tentativa) né shkopin e
mbajtur nga shoku, i cili éshté i
vendosur né largésiné 3m.

B.- Niveli mesatar:

NXxénési (nxénésja) kryen me sukses
5 cikle té plota té hedhjes e pritjes sé
rrethit té vogél, nga géndrimi pérballé
shokut, né largésiné 2 m (e hedh me té
djathtén dhe e pret me té majtén);
kalon kémbadorasi 6 rrathé
gjimnastikoré té vendosur (té mbajtur
nga shokét) vertikalisht pak mé larg se
3 m nga njéri-tjetri; hedh me saktési 2
rrathé té vegjél (nga 5 tentativa) né
shkopin e mbajtur nga shoku, i cili
éshté i vendosur né largésiné 3 m.

C.- Niveli i ulét:

Nxénési (nxénésja) kryen me
véshtirési 4 cikle té plota té hedhjes e
pritjes sé rrethit té vogeél, nga géndrimi
pérballé shokut, né largésiné 2 m (e
hedh me té djathtén dhe e pret me té
majtén); kalon kémbadorasi 4 rrathé
gjimnastikoré té vendosur (té mbajtur
nga shokét) vertikalisht 4 m larg nga
njéri-tjetri; hedh me saktési 1 rreth té
vogél (nga 5 tentativa) né shkopin e
mbajtur nga shoku, i cili éshté i
vendosur né largésiné 3 m.

Ushtrime me birila (shishe
gjimnastikore)

= Vrapim gjarpéror, me kalimin e
6-10 birilave, té vendosura né
largésiné 1.5-3 m njéra pas tjetrés.
= Vrapim me kapércim (njé heré
me té majtén e njé heré me kémbén

= Nxénésit (nxénéset) té zhvillojné, deri
né nivelin e shkathtésisé, aftésité
lévizore té ecjes (né forma dhe drejtime

té ndryshme), té vrapimit e té kapércimit

té pengesave.

A.- Niveli i pérparuar:

Nxénési (nxénésja) kalon me vrapim
gjarpéror 10 birila, té vendosura né
largésiné 1,.5 m njéra pas tjetrés;
kapércen me vrapim 8 birila, té
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NENLINJA

PERMBAJTJA

OBJEKTIVAT

ARRITJET

e djathté) té 4-8 birilave, té
vendosura né largésiné 60-80 cm
njéra pas tjetrés.

= Ecje gjarpérore me drejtim
prapa, me kalimin e 4-8 birilave, té
vendosura 1.5-2 m njéra pas
tjetrés.

vendosura 80 cm larg njéra-tjetrés.
B.- Niveli mesatar:

Nxénési (nxénésja) kalon me vrapim
gjarpéror 8 birila, té vendosura né
largésiné 2 m njéra pas tjetrés;
kapércen me vrapim 6 birila, té
vendosura 70 cm larg njéra-tjetrés.
C.- Nivelii ulét:

Nxénési (nxénésja) kalon me
véshtirési, me vrapim gjarpéror
6 birila, té vendosura né largésiné 3 m
njéra pas tjetrés; kapércen me vrapim
mé pak se 4 birila, té vendosura 60 cm
larg njéra-tjetrés.

Ushtrime me shokun (ose
né grup)

= Nxénésit té vendosur né grupe
prej 3-4 vetash, 70-80 cm njéri pas
tjetrit, me kémbé té hapura anash, i
fundit kalon kémbadorasi né krye té
grupit (me kohé).

= Nxénésit té vendosur né grupe
prej 3-4 vetash, 1,5-2 m njéri pas
tjetrit, né drejtgéndrim, i fundit
kalon me ecje té shpejté gjarpérore
né krye té grupit (me kohég).

= Nxénésit (nxénéset) té aftésohen pér
bashkéveprim lévizor né hapsiré dhe né
kohé& me shokun (me grupin).

A.- Niveli i pérparuar:

Nxénési (nxénésja) kalon pér 5 sek.
kémbadorasi nén kémbét e hapura
anash té 4 shokéve, té vendosur 80 cm
njéri pas tjetrit.

B.- Niveli mesatar:

Nxénési (nxénésja) kalon pér 6 sek.
kémbadorasi nén kémbét e hapura
anash té 4 shokéve, té vendosur 80 cm
njéri pas tjetrit.

C.- Niveli i ulét:

Nxénési (nxénésja) kalon me
véshtirési pér 7 sek. kémbadorasi nén
kémbét e hapura anash té 4 shokéve, té
vendosur 70 cm njéri pas tjetrit.
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Nr. NENLINJA PERMBAJTJA OBJEKTIVAT ARRITJET
6 Ushtrime me top voleibolli | = Nxénésit té vendosur né njé = Nxénésit (nxénéset) té aftésohen pér | A.- Niveli i pérparuar:

koloné, me kémbé té hapura anash. | orientimin e pér diferencimin e NXxénési (nxénésja), me ané té njé

Kalim nga fundi né fillim i topit, me | lévizjeve, duke realizuar bashkéveprimin | pélhure té tendosur né duar, hedh lart e

té dyja duart, ndérmjet kémbéve té | sy-objekt dhe sy-objekt-shok. pret (4 heré nga 5 tentativa) topin, me

shokut para. Kthim i topit né krahét lart-para, pas kthimit 360°

pozicionin fillestar majtas e (majtas ose djathtas).

djathtas. B.- Niveli mesatar:

= Me ané té njé pélhure té tendosur NXxénési (nxénésja), me ané té njé

né duar, hedhje e topit lart e pritje pélhure té tendosur né duar, hedh lart e

e tij, me krahét lart-para, pas pret (3 heré nga 5 tentativa) topin, me

kthimit 180 °-360 °. krahét lart-para, pas kthimit 360°
(majtas ose djathtas).
C.- Niveli i ulét:

Nxénési (nxénésja), me ané té njé
pélhure té tendosur né duar, hedh lart e
pret (2 heré nga 5 tentativa) topin me
véshtirési, me krahét lart-para, pas
kthimit 180° (majtas ose djathtas).
7 Ushtrime me pjatelé = Nga géndrimi me shokun = Nxénésit (nxénéset) té aftésohen pér | A.- Niveli i pérparuar:

pérballé, né largésiné 10-14 m,
hedhje e pjatelés shokut me dorén e
djathté dhe té majteé.

= Hedhje me saktési e pjatelés, me
goditje té birilés sé vendosur né
largésing 8-12 m.

= Hedhje me saktési e pjatelés né
njé rreth me diametér 1 m, té
vendosur (ose té vizatuar né toké)
né largésine 8-12 m..

té tkurrur muskujt né regjimin dinamik e
pér té kryer lévizjet me saktési.

Nxénési (nxénésja) ia hedh me saktési
pjatelén shokut pérballé, né largésiné
14m, me dorén e djathté dhe té majté;
hedh me saktési pjatelén, duke goditur
birilén (3 heré, nga 5 tentativa), té
vendosura né largésiné 12 m.

B.- Niveli mesatar:

Nxénési (nxénésja) ia hedh jo
gjithnjé me saktési pjatelén shokut
pérballé, né largésiné 12 m, vetém me
dorén e djathté (ose té majté); hedh jo
gjithnjé me saktési pjatelén, duke
goditur birilén (2 heré, nga 5 tentativa),
té vendosura né largésiné 10m.
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NENLINJA

PERMBAJTJA

OBJEKTIVAT

ARRITJET

C.- Niveli i ulét:

Nxénési (nxénésja) ia hedh jo me
saktési pjatelén shokut pérballé, né
largésiné 10 m, vetém me dorén e
djathté (ose té majté); hedh jo me
saktési pjatelén, duke goditur jo
gjithnjé birilén (vetém 1 heré&, nga 5
tentativa), té vendosura né largésiné 10
m

Ushtrime me top tenisi

= Goditje me saktési e rrathéve té
vizatuar né mur (me diametér nga
40-60 cm), né largési gé vjen duke
u rritur (nga 2-4 m).

= Goditje me saktési e birilave, né
largési gé vjen duke u rritur (nga
2-4 m).

= Nxénésit (nxénéset) té aftésohen deri
né nivelin e shkathtésisé pér ményrén e
hedhjes sé topit e pér parashikimin
lévizor.

A.- Niveli i pérparuar:

Nxénési (nxénésja) godet (3 heré, nga
5 tentativa) me saktési njé rreth té
vizatuar (me diametér 40 cm), né
largésiné 3-4 m; godet me saktési (3
heré, nga 5 tentativa) birilén té
vendosur 3-4 m larg.

B.- Niveli mesatar:

Nxénési (nxénésja) godet (2 heré,
nga 5 tentativa) njé rreth té vizatuar
(me diametér 50 cm), né largésiné 2-3
m; godet (2 heré, nga 5 tentativa)
birilén té vendosur 2-3 m larg.

C.- Niveli i ulét:

Nxénési (nxénésja) godet (1 heré,
nga 5 tentativa) njé rreth té vizatuar
(me diametér 60 cm), né largésiné jo
mé shumé se 2 m; godet (1 heré, nga 5
tentativa) birilén té vendosur jo mé
shumé se 2 m larg.
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4.- LOJERA LEVIZORE POPULLORE

Nr.

NENLINJA

PERMBAJTJA

OBJEKTIVAT

ARRITJET

1

Lojéra té forcés sé shpejté
(ciklike, aciklike dhe té
pérziera)

“Topi i helmuar”.

“Kush vjen voné, mbetet jashté” .

“Kalaja dibrange”.

“Jesirthi”.

= Nxénésit (nxénéset) té respektojné
rregullat e lojérave, duke shfaqur
aftésiné e forcés sé shpejté.

A.- Niveli i pérparuar:

Nxénési (nxénésja) shfaq garté forcé
té shpejté dhe bashképunon me shokét
né té gjitha lojérat e mésuara.

B.- Niveli mesatar:

Nxénési (nxénésja) né dy-tri lojéra
shfaq cilésiné e forcés sé shpejté dhe
bashképunon mire me shokét.

C.- Nivelii ulét:

Nxénési (nxénésja) shfaq dobét
aftésing e forcés sé shpejté gjaté
lojérave.

Lojéra té reagimit té
shpejté dhe té vémendjes

“Symbyllurazi”.
“Stafeté me topa”.
“Rrémbimi i shamisé”.

“Rrokja belas”.

= Nxénésit (nxénéset) té zhvillojné
reagimin e shpejté dhe té jené té
vémendshém né kryerjen e veprimeve té
lojérave gé mésojné.

A.- Niveli i pérparuar:

Nxénési (nxénésja) né 4 lojérat, shfaq
garté reagimin e shpejté dhe vémendje
té ploté.

B.- Niveli mesatar:

Nxénési (nxénésja) shfaq garté
reagimin e shpejté dhe vémendje té
ploté, por né 2-3 lojéra té mésuara.
C.- Nivelii ulét:

Nxénési (nxénésja) shfaqg reagimin e
shpejté dhe vémendje té ploté, por né
1-2 lojéra té mésuara.

Lojéra té géndrueshmérisé
aerobike

“Rrjeta e peshkatarit”.
“Bufi, kllocka dhe zogjté”.

“E ka kush e ka”.

“Dhelpra e ¢alé”.

= Nxénésit (nxénéset) té zhvillojné
géndrueshmériné aerobike dhe té
respektojné rregullat e lojérave.

A.- Niveli i pérparuar:

NXxénési (nxénésja) né 4 lojérat, shfaq
qgarté bashké&punimin me shokét e
géndrueshmériné aerobike.

B.- Niveli mesatar:

Nxénési (nxénésja) shfaq garté
bashképunimin me shokét e
géndrueshmériné aerobike, né 3 lojéra
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té mésuara.
C.- Niveli i ulét:

Nxénési (nxénésja) shfaq
bashképunimin me shokét e
géndrueshmériné aerobike, né 2 lojéra
té mésuara.

Lojéra té géndrueshmérisé
sé forcés dinamike

= “Térheqja me shkop”.

= “Kush e shtyn mé larg topin”

(me peshé 2 kg).

= “Stafeté me kapércim
pengesash”.

= “Nxirre shokun nga rrethi*
(diametri 2 m).

= Nxénésit (nxénéset) té aktivizohen
gjallérisht e té zhvillojné
géndrueshmériné e forcés dinamike,
duke respektuar rigorozisht rregullat e
lojérave.

A.- Niveli i pérparuar:

Nxénési (nxénésja) né 4 lojérat, shfaq
garté géndrueshmériné e forcés
dinamike.

B.- Niveli mesatar:

Nxénési (nxénésja) shfaq garté
géndrueshmériné e forcés dinamike,
por né 3 lojéra té mésuara.

C.- Nivelii ulét:

Nxénési (nxénésja) shfaq
géndrueshmériné e forcés dinamike,
por né 2 lojéra té mésuara.
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5.- VALLEZIM RITMIK

Nr. NENLINJA PERMBAJTJA OBJEKTIVAT ARRITJET
1 Pérshtatja me ushtrimet né | = Lévijet me hap para, mbéshtetur | = Nxé&nésit (nxénéset) t€ marrin njohuri | A-Niveli i pérparuar:
levé né levé majtas e djathtas. lidhur me lévizjet e kémbés para, e Nxénési (nxénésja) ka njohuri té
majté dhe djathté. mira lidhur me lévizjet e kémbéve dhe
= T& njéjtat l8vizje, té shogéruara té krahéve.
me lévizjen e krahéve. = Té marrin njohuri né lidhje me B- Niveli mesatar:
bashkérendimin. NXxénési (nxénésja) ka njohuri té
mjaftueshme lidhur me lévizjet e
kémbéve dhe té krahéve.
C-Niveli i ulét
Nxénési (nxénésja) ka njohuri
minimale.
2 Pérshtatja me dy hapat = Dy hapa mjatas e dy té tjera = NXxénésit (nxénéset) té mésojné A-Niveli i pérparuar:
vallézues majtas e djathtas. ményrén e lévizjeve anésore, me hapa Nxénési (nxénésja) realizon né
djathtas. né formé vallézimi. ményré té sakté dy l8vizje anésore
= Pérpunimi i dy hapave vallézues majtas e djathtas.
majtas e djathtas. = Té pérsosin lévizjen vallézuese, me dy | B- Niveli mesatar:
hapa anésoré. Nxénési (nxénésja) i realizon ato
mjaftueshém.
C-Niveli i ulét
Nxénési (nxénésja) i realizon ato né
nivelin minimal.
3 Mésimi i dy hapave = | gvizja vallézuese me dy hapa = Nxénésit (nxénéset) té kryejné lévizjen | A-Niveli i pérparuar:

vallézues para dhe prapa

para dhe prapa.
= Pérpunimi i dy hapave vallézues
para dhe prapa.

vallézuese, me dy hapa para dhe prapa.

= Té pérsosin lévizjen vallézuese, me dy
hapa para dhe prapa.

Nxénési (nxénésja) realizon me
saktési hapat vallézuese para dhe
prapa.

B- Niveli mesatar:

Nxénési (nxénésja) i realizon ato
mjaftueshém.
C-Niveli i ulét

Nxénési (nxénésja) i realizon ato né
nivel minimal.
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Nr. NENLINJA PERMBAJTJA OBJEKTIVAT ARRITJET
4 Lévizjet vallézuese = Mésimi i lévizjeve vallézuese ca- | = Nxénésit (nxénéset) té kryejné lévizjet | A-Niveli i pérparuar:
ca-ca-ca, majtas e ca-ca majtas e djathtas. vallézuese ¢a-ga-ca, majtas e djathtas. Nxénési (nxénésja) ekzekuton mjaft
djathtas. miré l8vizjet vallézuese ¢a-ca-ca.
B- Niveli mesatar:
Nxénési (nxénésja) i ekzekuton ato
mjaftueshém.
C-Niveli i ulét
Nxénési (nxénésja) i realizon ato té
rregullta.
5 Lévijet vallézuese ¢a-ca- = Mésimi i lévizjeve vallézuese ca- | = Nxénésit (nxénéset) té kryejné lévizjet | A-Niveli i pérparuar:
¢a, para dhe prapa. ca-ca, para dhe prapa. vallézuese ¢a-ca-¢a, para dhe prapa. Nxénési (nxénésja) ekzekuton
shkélgyeshém lévizjet vallézuese ca-
¢a-¢a, para dhe prapa.
B- Niveli mesatar:
Nxénési (nxénésja) i ekzekuton ato
né nivel mesatar.
C-Niveli i ulét
Nxénési (nxénésja) i ekzekuton ato
dobét.
6 Gérshetimi i lévizjeve = Mésimi i gérshetimit té l8vizjeve | = Nxénésit (nxénéset) té kryejné lévizjet | A-Nivelii pérparuar:

vallézuese ¢a-ca-ca.

vallézuese ¢a-ca-¢a, né té gjitha
aneét.

vallézuese ¢a-ca-ga, né té gjitha anét.

Nxénési (nxénésja) i ekzekuton
saktésisht kéto lévizje.
B- Niveli mesatar:

Nxénési (nxénésja) i ekzekuton
mjaftueshém lévizjet vallézuese ca-ca-
ca, né té gjitha anét.

C- Niveli i ulét

Nxénési (nxénésja) i ekzekuton ato

dobét.
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6.1.- BASKETBOLL

NENLINJA PERMBAJTJA OBJEKTIVAT ARRITJET
Njohuri = Historiku i lojés sé minibasketit = Nxénésit (nxénéset) t& njohin té dhéna | A.- Niveli i pérparuar:
né boté e né vendin toné. té sakta pér historikun e lojés sé Nxénési (nxénésja) ka njohuri té
minibasketit né boté dhe né vendin toné. | mira pér historikun e lojés e ekzekuton
= Rregullore e lojés sé basketbollit drejt elementet teknike. Njeh e zbaton
(gjyqtarét, pajisjet, shenjat). = T& zbatojné kérkesat e rregullores drejt rregulloren teknike té mésuar.
teknike pér elementet gé mésohen. B.- Niveli mesatar:
= Kérkesat kryesore té rregullores Nxénési (nxénésja) njeh historikun e
né ekzekutimin e elementeve teknike | = Té njohin shenjat e gjyqtarit e té lojés, kupton drejt kérkesat e
té mésuara. reagojné ndaj tyre. rregullores teknike, por ka véshtirési
né demonstrim.
C.- Niveli i ulét:

Nxénési (nxénésja) ka njohuri pér
historikun, por nuk njeh e nuk
ekzekuton elementet teknike dhe té
rregullores.

Pasimet = Kapje dhe pasim me dy duar nga | = Nxénésit (nxénéset) té zotérojné topin | A.- Niveli i pérparuar:

krahérori né vend.

= Kapje dhe pasim me dy duar nga
krahérori né kévizje.

= Kapje dhe pasim me njé doré nga
supi.

= Kapje dhe pasim me dy duar nga
sipér kokés.

= Kapje dhe pasim me dy duar, me
pérplasje né toke.

= Kapje dhe pasim me njé doré, me
pérplasje né toke.

e té pasojné, sipas standardeve teknike.

Nxénési (nxénésja) kupton e
ekzekuton elementet teknike té
pasimit, sipas standardit té kérkuar;
pason né mur mbi 23 heré pér 30 sek.
B.- Niveli mesatar:

Nxénési (nxénésja) kupton skemén
lévizore té ekzekutimit té elementeve
teknike té pasimit, por ka mangési né
ekzekutim; pason né mur 16-22 heré
pér 30 sek.

C.- Niveli i ulét:

Nxénési (nxénésja) nuk ekzekuton
elementet teknike, sipas standardit té
kérkuar; pason né mur 10-15 heré pér
30 sek.
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NENLINJA

PERMBAJTJA

OBJEKTIVAT

ARRITJET

Driblimet

= Driblimi né lévizje, né vijé té
drejté.

= Driblim, me ndryshim drejtimi.

= Driblim, me ndryshim ritmi.

= Nxénésit (nxénéset) té realizojné
elementin teknik té driblimit, sipas
kérkesave pérkatése teknike.

A.- Niveli i pérparuar:

NXxénési (nxénésja) kupton e
ekzekuton elementin teknik té
driblimit, sipas standardit té kérkuar.
B.- Niveli mesatar:

Nxénési (nxénésja) kupton skemén
lévizore té ekzekutimit, por ka mangési
né standardin e kérkuar gjaté
ekzekutimit.

C.- Niveli i ulét:

Nxénési (nxénésja) nuk ekzekuton
elementin teknik, sipas standardit té
kérkuar.

Kthimet

= Kthimet né vend e né lévizje.

= Kthimet me dhe pa top.

= Nxénésit (nxénéset) té realizojné
kthimet sipas satandardeve teknike.

A.- Niveli i pérparuar:

Nxénési (nxénésja) kupton e
ekzekuton elementin teknik té kthimit
sipas standardit té kérkuar.

B.- Niveli mesatar:

Nxénési (nxénésja) kupton skemén
lévizore té ekzekutimit, por ka mangési
né standardin e kékuar gjaté
ekzekutimit.

C.- Nivelii ulét:

Nxénési (nxénésja) nuk ekzekuton
elementin teknik sipas standardit té
kérkuar.

Gjuajtjet

= Gjuajtjet me njé doré nga supi.
= Gjuajtjet nga vendi me njé doré
para, me ¥ kércim.

= Gjuajtje né lévizje me njé doré

nga poshté.

= Gjuajtje né lévizje me njé doré
nga Sipér.

= Nxénésit (nxénéset) té kryejné
gjuajtje nga vendi, né largési té afért,
mesatare dhe nga larg sipas standardit
teknik.

A.- Niveli i pérparuar:

Nxénési (nxénésja) ekzekuton né lojé
elementet teknike té& mésuara sipas
standardeve pérkatése té kérkuara.

B.- Niveli mesatar:

Nxénési (nxénésja) gjaté lojés
paraget mangési né ekzekutimin e
elementeve té vecanta teknike té
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mésuara.
C.- Niveli i ulét:

NXxénési (nxénésja) nuk ekzekuton
elementet tekniké, sipas standardit té
kérkuar.

Lojé mésimore

= Lojé 1x1, me njé tabelé.
= L0jé mésimore 2x2.
= L0jé mésimore 3x3.

= L 0jé mésimore 5x5.

= Nxénésit (nxénéset) té zbatojné
elemente té rregullores teknike té lojés.

A.- Niveli i pérparuar:

NXxénési (nxénésja) njeh e zbaton
elementet teknike té mésuara e té
rregullores.

B.- Niveli mesatar:

Nxénési (nxénésja) ekzekuton
pjesérisht elementet e mésuara.
C.- Nivelii ulét:

Nxénési (nxénésja) nuk njeh e nuk
zbaton (ekzekuton) elementet teknike
té mésuara e té rregullores.

Gjykim loje

= Té lojérave mésimore.

= Té lojérave 5x5 né veprimtarité
sportive jashté mésimit.

= Nxénésit (nxénéset) té dallojné dhe té
reagojné né shkeljen e rregulloreve.

= Té& interpretojné shenjat e gjyqgtarit.

A.- Niveli i pérparuar:

Nxénési (nxénésja) njeh e zbaton
elementet teknike té mésuara e té
rregullores sipas standardeve dhe
kérkesave pérkatése.

B.- Niveli mesatar:

Nxénési (nxénésja) njeh e ekzekuton
pjesérisht elementet teknike té mésuara
dhe té rregullores.

C.- Niveli i ulét:

Nxénési (nxénésja) nuk njeh e nuk
zbaton (ekzekuton) elementet teknike
té mésuar e té rregullores.
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6.3.- ATLETIKE

Nr. | NENLINJA PERMBAJTJA OBJEKTIVAT ARRITJET
1 VRAPIMET
1.1 | Vrapime shpejtésie | Ushtrime speciale vrapimi: = Nxénésit (nxénéset) te mésojné A. Nivel i pérparuar
- vrapim me hapa te vegjél ushtrime té tjera speciale, si pjesé e | Reagon miré, né nisje ruan prirjen
- vrapim me hap kércyes teknikés sé ploté té vrapimit (pérkuljen) e trupit pérpara,
Péshpejtime né gjatési 20-30 m mbi vijaté | = Té vendosin kémbét né toké né té | ndérthur miré lévizjet e kémbéve
drejta njéjtén vijé, si dhe kémbét té e té duarve. Ka pérmirésim té
kryhejné lévizje rrotulluese gjaté ndjeshém té kohés vet né 50 m.
vrapimit B. Niveli mesatar
= Nisje nga pozicione te ndryshme pas |= Té krijojné ndjesiné e pérkuljes | Né pérgjithési i realizon miré té
sinjalit dégjimor, vrapim 5-10 m. sé trupit para dhe shtytjes né kénd | gjithé elementet teknike, por ka
- Nisje nga pozicioni né kémbé té ngushté. ndonjé mangési nga ato té
- vrapime né gjatési 30-50 m pérmendura mé sipér , apo
Nisje me komandé, nga pozicioni me njé pérmirésim té vogél té kohés
doré né toké, varpim 20- 30 m vetjake né 50 m.
= Stafeta té ndryshme né formé lojérash C. Nivel i dobét
= Stafeta sportive 4x50 m = Né stafeta vrapohet me ritém Reagim i dobét, mungesé té
shumé té larté dhe krijohet ndjenja | ndérthurjes sé bashkéveprimit,
e bashképunimit dhe kolektivitetit. pérmirésim i vogél i kohés
vetjake né 50 m
»  Vrapim “gallop” 30-40 m x 2-4
Vrapime pérséritje. = Té kryhen lévizje me amplitudé | A. Pérmirésim i largésisé né
1.2 | géndrueshmérie = Vrapim me hap kércyes né larg. 30- té madhe dhe té mbahet ushtrimi sa | vrapim té pandérpreré pér 6 min

40m x 2-4 pérséritje.

= Vrapime né grupe me aftési té
péraférta, 400 m (50 m vrapim —50m
ecje) x 2-4 pérséritje.

= Vrapim deri né 12 min.

mé gjateé.

= Té kryhen lévizje té lirshme dhe
té gjendet ritmi i pérshtatshém pér
té vrapuar gjaté

= Tévrapohet gjaté pa kaluar né
dihatje, mundésisht pa kaluar né
ecje

duke bashkérenduar miré
frymémarrjen dhe me lévizje
harmonike

B. Pérmirésim i vogél ose nuk
kryen lévizje harmonike

C. Veprimet dhe frymémarrja
nuk jané harmonike dhe
pérmirésimi mjaft i vogél
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1.3

14

Vrapime me
pengesa

Njohuri

KERCIMET
Kércimi sé gjati

= Kalim me vrapim i 2-3 pengesave té
ulta 40-50 cm, me largési té
papércaktuara ndérmjet tyre (10-12m)

= Mbéshtetje e njérés kémbé né njé mur
apo shpinore, luhatje e krahéve me
numérime si né ritmin e kalimit té
pengesés me tre hapa, pérkulje mbi kémbé
dhe prekje e saj me dorén e kundért.

= Mbéshtetur me té dy duart né mur apo
shpinore, térhegje e kémbés shtytése mbi
pengesé.

= Kalim anash me ecje i 3-5 pengesave.
= Me nisje né kémbé kalim i tre
pengesave me 3-5 hapa.

Njohuri té pérgjithshme pér rregulloren e
ecjes dheté vrapimeve.

= Me pak vrull, rrahje, prekje me koké e
objekteve té varura né lartési.

= Ke&rcime radhazi mbi 3-4 pengesa té
ulta (20-30cm).

= Ke&rcime té plota me vrull 8-12 hapa
me teknikén 1,5 hapa.

= Té krijohet mendimi pér ta
sulmuar larg pengesén.

= Té bashkérendohen lévizjet e
kémbéve me té duarve.

= Té béhet mbledhje e shpejté e
kémbés shtytése para gjoksit.

= Té bashkérendohen lévizjet e
kémbéve me té duarve.

= Té rregullohet largésia ndérmjet
pengesave e tillé gé té kalohen
rrjedhshém.

= Té formohet njé kulturé e
pérgjithshme teorike.

= T& béhet rrahja me gjithé
shputén dhe té drejtohet trungu.

=  Tékrijohet njé kénd samé i
madh ndérmjet kofshéve, té vazhdojé
bashkérendimi krahé- kémbé si né
vrapim dhe té ruhet sa mé gjaté ky
pozicion.

= Té pérvetésohen elemente té
teknikés sé kércimit me 1,5 hapa.

A. Kalon pengesat rrjedhshém,
me njé pérkulje té lehté té trupit
dhe pa ndryshime té shpejtésiseé.
B.Ka ndonjé mangési né lévizjet e
kémbés shtytése a sulmuese ose
mban drejt trupin.

C. Prish hapat para pengesés, ulet
shpejtésia pas kalimit té pengesés
ose nuk i bashkérendon miré
krahét me kémbét.

A. Kércim i rrjedhshém, flurudhé
e larté kércimi, kontroll i miré i
lévizjeve

B. Prishje e hapave gjaté vrullit,
rrahje jo e plote apo flurudhé e
ulét.

C. Veprime té dobéta, jo té
rrjedhéshme, nuk ka ndjesiné e
kércimit (fluturimit).
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2.2

2.3

3.2

Keércim sé larti
(barkush)

Njohuri

HEDHJET
Top i mbushur 2
kg

Njohuri

= Duke u mbajtur me njé doré luhatje
para e kémbés sé shtriré.

= Kércime té lehta té njépasnjéshme né
¢cdo hap me kémbén luhatése té shtriré,
duke réné mbi kémbén rrahése.

= Kércime té lehta me kalim nga kémba
rrahése né kémbén luhatése, me kthim
180° dhe kémba rrahése mblidhet dhe
hapet anash.

Kércime té lehta né formén e barkushit
mbi vija apo objekte té ulta.

Kércime té rregullta me steké.

Njohuri pér disa nga rregullat kryesore té
garave té kércimeve.

Hedhje e topit nga pozicione té ndryshme:

Né drejtgéndrim me shpiné nga drejtimi i
hedhjes, topi mbahet me dy duar para
vetes, pérkulen gjunjét dhe me njé kthim
nga njéra ané hidhet topi né formén e
hedhjes sé cekigit.

Duke béré 3-4 hapa ecje ose vrapim té
lehté, hedhje me dy duar mbi koké, né
formé rivénie anésore

Nga pozicioni anésor, shtytje me njé doré
nga supi, duke u kthyer nga drejtimi i
hedhjes.

Njohuri té pérgjithshme pér garat e
hedhjeve.

= Té& mésohet lévizja e kémbés

luhatése.

= Té pérvetésohet koordinimi i
kémbés shtytése me até luhatése.

Té kuptohet gé kthimi kryhet nga
lévizjet qé béhen gjaté fluturimit.

Veprimet té kryhen duke u orientuar
me shenjat ose objektet.
Pérpunim i skemés sé ploté.

= Té formohet njé kulturé e
pérgjithshme teorike

Té krijohet ndjeshméria gé hedhjet
mund té kryhen me vrull rrethor dhe
drejtvizor, si dhe vrulli i shpejté
realizon hedhje mé té largét.

Fillojné té mésohen elementet e
para té shtytjes sé gjyles.

= Té formohet njé kulturé e
pérgjithshme teorike

A. Kércim i rrjedhshém, flurudhé
e larté kércimi, kontroll i miré i
lévizjeve

B. Prishje e hapave gjaté vrullit
rrahje jo e plote apo flurudhé e
ulét.

C. Veprime té dobéta, jo té
rrjedhéshme, nuk ka ndjesiné e
kércimit (fluturimit).
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6.5.- GJIIMNASTIKE ARTISTIKE

Nr.

NENLINJA

PERMBAJTJA

OBJEKTIVAT

ARRITJET

1.1

Akrobaci
Kapérdimja prapa e
palosur

= Nga géndrimi kémbémledhur,
kapérdimje prapa e palosur.

= Nxénésit (nxénéset) té mésojné té
kryejné teknikisht kapérdimjen prapa i
palosur.

A.- Niveli i pérparuar:

Nxénési (nxénésja) shfaq siguri né
kryerjen e sakté té kapérdimjes prapa i
palosur.

B.- Niveli mesatar:

NXxénési (nxénésja) kryen
kapérdimjen prapa i palosur, nga
pozicione té ndryshme fillestare.

C.- Nivelii ulét:

NXxénési (nxénésja) kryen
kapérdimjen prapa i palosur me
ndihmé ose né planin e pjerrét.

1.2

Kapérdimje prapa i
shtriré, rreth supit e gafés

= Nga ndenja, pérkulje e trungut
para dhe kapérdimje prapa i
shtrirg, rreth supit e gafés.

= Nxénésit (nxénéset) té kryejné
teknikisht miré kapérdimjen prapa i
palosur, rreth supit e gafés.

A.- Niveli i pérparuar:

Nxénési (nxénésja) kryen i sigurt dhe
sakté teknikisht kapérdimjen prapa i
shtriré, rreth supit e gafés.

B.- Niveli mesatar:

Nxénési (nxénésja) kryen kapérdimjen
prapa i shtriré, rreth supit e gafés.

C.- Nivelii ulét:

Nxénési (nxénésja) kryen kapérdimjen
prapai shtriré, rreth supit e gafés, me
ndihmé.

1.3

Me forceé, vertikale mbi
koké dhe duar

= Nga géndrimi me kémbé dhe
krahé té hapura anash, pérkulje e
trungut para; me forcé, vertikale
mbi koké dhe duar.

= Nxénésit (nxénéset) té kryejné
teknikisht vertikalen mbi koké dhe duar,
me forcé, nga géndrimi me kémbé dhe
krahé té hapura anash.

A.- Niveli i pérparuar:

Nxénési (nxénésja) tregon siguri né
kryerjen e vertikales mbi koké dhe
duar, me forcg, nga géndrimi me
kémbé dhe krahé té hapura anash.
B.- Niveli mesatar:

Nxénési (nxénésja) kryen vertikalen

mbi koké dhe duar, me forcé, nga
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géndrimi me kémbé dhe krahé té
hapura anash.
C.- Niveli i ulét:

NXxénési (nxénésja) kryen vertikalen
mbi koké dhe duar, me shtytjen e
kémbéve (ose me ndihmé), nga
géndrimi me kémbé té hapura anash.

1.4

Vertikale mbi duar, me
shtytjen e té dyja kémbéve
té mbledhura

= Nga mbéshtetja i mbledhur, me
shtytjen e kémbéve té mbledhura,
vertikale mbi duar.

= Nxénésit (nxénéset) té kryejné
teknikisht miré dhe sakté vertikalen mbi
duar, me shtytjen e kémbéve té
mbledhura.

A.- Niveli i pérparuar:

Nxénési (nxénésja) shfaq siguri né
kryerjen sakté té vertikales mbi duar,
me shtytjen e kémbéve té mbledhura,
nga géndrimi i mbledhur.

B.- Niveli mesatar:

Nxénési (nxénésja) kryen vertikalen
mbi duar, me shtytjen e kémbéve té
mbledhura, nga géndrimi i mbledhur.

C.- Nivelii ulét:

NXxénési (nxénésja) kryen vertikalen
mbi duar, me shtytjen e kémbéve té
mbledhura, nga géndrimi i mbledhur, me
ndihmé (ose pérballé murit).

1.5

Nga drejtgéndrimi, kalim
né uré- géndrim dhe
ngritje né drejtgéndrim

= Nga drejtgéndrimi, kalim né uré-
géndrim dhe ngritje né pozicionin
fillestar.

= Nxénésit (nxénéset) té kryejné sakté e
miré urén, nga drejtqéndrimi dhe
ringritje né pozicionin fillestar.

A.- Niveli i pérparuar:

Nxénési (nxénésja) shfaq siguri dhe
saktési teknike né kryerjen e urés, nga
drejtgéndrimi dhe rikthimin né P.F.

B.- Niveli mesatar:

Nxénési (nxénésja) kryen relativisht
miré urén, nga drejtgéndrimi dhe
rikthimin né P.F.

C.- Nivelii ulét:

Nxénési (nxénésja) kryen urén, nga
drejtgéndrimi e rikthim né P.F., me
ndihmé.
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Nr.

NENLINJA

PERMBAJTJA

OBJEKTIVAT

ARRITIJET

1.6

Baraspeshim ballor,
anésor e shpinor.

= Nga drejtgéndrimi, baraspeshim
ballor (me pérkuljen e trungut
para)-géndrim; e njéjté dhe pér
baraspeshimin anésor e shpinor.

= Nxénésit (nxénéset) té kryejné sakté
teknikisht baraspeshimin ballor, brinjor
e shpinor.

A.- Niveli i pérparuar:

Nxénési (nxénésja) shfaq siguri né
tri llojet e baraspeshimeve (ballor,
anésor e shpinor).

B.- Niveli mesatar:

Nxénési (nxénésja) kryen té tria
llojet e baraspeshimeve, me vendosjen
e dorés shpesh né shpinore.

C.- Niveli i ulét:

Nxénési (nxénésja) kryen té tria llojet
e baraspeshimeve (ballor, anésor e
shpinor) me ndihmén e shokut.

1.7

Lojé né formé stafete (me
grupe), me elementet
dinamike akrobatike té
mésuara.

= Elemente akrobatike dinamike,
sipas programit té zhvilluar me
nxeneésit.

= NXxénésit (nxénéset) té kryejné shpejt
e sakté elementet akrobatike dinamike,
té mésuara mé paré.

A.- Niveli i pérparuar:

Nxénési (nxénésja) shfaq siguri né
kryerjen sakté té elementeve akrobatike
dimanike radhazi dhe me shpejtési
maksimale, né pérbérje té grupit.

B.- Niveli mesatar:

Nxénési (nxénésja) shfaq pasiguri né
kryerjen e elementeve akrobatike
dinamike radhazi, né pérbérje té grupit e
rritje té kohés sé kryerjes sé tyre.

C.- Niveli i ulét:

Nxénési (nxénésja) kryen mbi 50% té

elementeve akrobatike dinamike.

1.8

Bashkérendim me 6-8
elemente akrobatike té
programit.

= Bashkérendim me 6-8 elemente
akrobatike té programit.

= Nxénésit (nxénéset) té kryejné
Bashkérendimin e me elemente
akrobatike té programit.

C.- Niveli i ulét:
Nxénési (nxénésja) kryen mbi 50% té
elementeve té bashkérendimit né
akrobaci.
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Nr. NENLINJA PERMBAJTJA OBJEKTIVAT ARRITJET
2 Hekur i ulét
(i larté 130-150 cm)
2.1 | Lékundjet né varje dhe = Lékundjet (né varje, né varje né = Nxénésit (nxénéset) té kryejné A.- Niveli i pérparuar:
mbéshtetje ( pérséritje). géndrim me ecjen e njépasnjéshme | teknikisht sakté lékundjet e trupit né Nxénési (nxénésja) demonstron siguri
té kémbéve, si dhe me gropén varje dhe mbéshtetje. dhe kryen sakté Iékundjet né varje dhe
(gropat) e gjurit. mbéshtetje, me amplitudé optimale.
= Lékundjet né mbéshtetje para, B.- Niveli mesatar:
prapa dhe me kalimin e kémbés Nxénési (nxénésja) kryen né
anash- né mbéshtetje shaluar. pérgjithési Iekundjen né varje dhe né
mbéshtetje, me amplitudé té vogél.
C.- Nivelii ulét:
Nxénési (nxénésja) kryen Iékundjen
nga géndrimi né varje, me ecjen e
njépasnjéshme té kémbéve dhe me
gropén e gjurit, me ndihmén e shokut
(shoges).
2.2 | Ngritje, nga varja né = Nga géndrimi né varje, me forcé | = Nxénésit (nxénéset) té kryejné A.- Niveli i pérparuar:

mbéshtetje (pérséritje)

(ose me I€kundjen e njerés kémbg),
ngritje me rrotullim prap né
mbéshtetje.

teknikisht sakté ngritjen me rrotullim
prapa né mbéshtetje (me forcé ose me
I8kundjen e njerés kémbé).

Nxénési (nxénésja) shfaq siguri né
kryerjen sakté té ngritjes me rrotullim
prapa né mbéshtetje (me forcé ose me
I6kundjen e njerés kémbg).

B.- Niveli mesatar:

Nxénési (nxénésja) kryen né
pérgjithési miré dhe me pak gabime (né
ekzekutim) ngritjen me rrotullim prapa
né mbéshtetje.
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C.- Niveli i ulét:

Nxénési (nxénésja) kryen me ndihmén
e shokut ngritjen me rrotullim prapa, nga
pozicione té ndryshme fillestare.

2.3

Nga varja me gropén e
gjurit, ngritje né
mbéshtetje shaluar

= Nga varja me gropén e gjurit,
ngritje né mbéshtetje shaluar.

= Nxénésit (nxénéset) té kryejné
teknikisht sakté ngritjen me gropén e
gjurit né mbéshtetje shaluar.

A.- Niveli i pérparuar:

Nxénési (nxénésja) shfaq siguri né
kryerjen e ngritjes né mbéshtetje
shaluar, nga varja me gropén e gjurit.
B.- Niveli mesatar:

Nxénési (nxénésja) kryen né
pérgjithési miré ngritjen né mbéshtetje
shaluar, nga varja me gropén e gjurit.
C.- Nivelii ulét:

Nxénési (nxénésja) kryen elementin e
dhéné, me ndihmén e shokut (shoges).

2.4

Nga mbéshtetja, kalim i
kémbés (pastaj tjetrés)
para dhe prapa né
mbéshtetje shaluar, prapa,
té shogéruara me variante
té ndryshme té kthimit
prapa né mbéshtetje
shaluar ose para.

= Nga mbéshtetja, kalim i kémbés
(pastaj tjetrés) para dhe prapa né
mbéshtetje shaluar, prapa, té
shogéruara me variante té
ndryshme té kthimit prapa, rreth
kémbés sé pérparme né mbéshtetje
para ose nga ky i fundit, né
mbéshtetje prapa dhe anasjelltas.

= Nxénésit (nxénéset) té kryejné
teknikisht miré dhe sakté kalimin e
kémbés para dhe prapa nga mbéshtetja,
té shogéruara me variante té ndryshme
té kthimeve prapa né mbéshtetje
shaluar, para dhe prapa.

A.- Niveli i pérparuar:

Nxénési (nxénésja) shfaq siguri né
kryerjen sakté té kalimeve té kémbés
para dhe prapa nga mbéshtetja, té
shogéruara me kthimin para né
mbéshtetje shaluar, para dhe prapa.

B.- Niveli mesatar:

Nxénési (nxénésja) kryen miré né
pérgjithési kalimet e kémbés para dhe
prapa nga mbéshtetja, té shogéruara me
kthimin prapa né mbéshtetje shaluar,
para dhe prapa.

C.- Nivelii ulét:

Nxénési (nxénésja) kryen me ndihmén
e shokut (shoges) kalimet e kémbés para
dhe prapa nga mbéshtetja, té shogéruara
me kthimin prapa né mbéshtetje shaluar,
para dhe prapa.
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2.5

Dalje

= Nga mbéshtetja para, dalje me
hark.

= Nxénésit (nxénéset) té kryejné
teknikisht sakté daljen me hark, nga
mbéshtetja para.

A.- Niveli i pérparuar:

Nxénési (nxénésja) shfaq siguri né
kryerjen sakté té daljes me hark, nga
mbéshtetja para.

B.- Niveli mesatar:

Nxénési (nxénésja) kryen né
pérgjithési miré daljen me hark, nga
mbéshtetja para.

C.- Niveli i ulét:

Nxénési (nxénésja) kryen me ndihmén
e shokut (shoges) daljen me hark, nga
mbéshtetja para.

2.6

Dalje

= Nga mbéshtetja para, dalje
brinjazi (majtas ose djathtas).

= Nxénésit (nxénéset) té kryejné sakté
teknikisht daljen brinjazi (majtas ose
djathtas), nga mbéshtetja para, me
kapje té pérzier.

A.- Niveli i pérparuar:

Nxénési (nxénésja) tregon siguri né
kryerjen e daljes brinjazi, nga
mbéshtetja para, me kapje té pérzier.

B.- Niveli mesatar:

Nxénési (nxénésja) kryen né
pérgjithési miré (me pak gabime) daljen
brinjazi, nga mbéshtetja para, me kapje
té pérzier.

C.- Nivelii ulét:

Nxénési (nxénésja) kryen me ndihmén
e shokut (ose me vendosjen e kémbés
mbi hekur) daljen brinjazi, nga
mbéshtetja para, me kapje té pérzier.

2.7

Bashkérendimet

= Bashkérendime me 4-6 elemente
té mésuara.

= Nxénésit (nxénéset) té kryejné
Bashkérendimin me elemente té
mésuara, sipas programit.

A.- Niveli i pérparuar:

Nxénési (nxénésja) shfaq siguri né
kryerjen e elementeve té lidhur radhazi,
né pérbérje té bashkérendimit.

B.- Niveli mesatar:

Nxénési (nxénésja) shfaq pasiguri né
kryerjen e elementeve, né pérbérje té
bashkérendimit.
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C.- Niveli i ulét:
Nxénési (nxénésja) kryen mbi 50% té
elementeve té bashkérendimit.

2.8

Lojéra

= Lojéra (né formé stafete) né
grupe, me elemente té mésuara.

= Nxénésit (nxénéset) té kryejné shpejt
e sakté elemente té mésuara.

A.- Niveli i pérparuar:

Nxénési (nxénésja) shfaq siguri né
kryerjen sakté té elementeve radhazi
dhe me shpejtési maksimale, né
pérbérje té grupit.

B.- Niveli mesatar:

Nxénési (nxénésja) shfaq pasiguri né
kryerjen e elementeve radhazi, né
pérbérje té grupit.

C.- Niveli i ulét:

Nxénési (nxénésja) kryen mbi 50% té
elementeve radhazi, né pérbérje té
grupit.

Paralele

Zhvendosje me duar nga
mbéshtetja (pérséritje)

= Ecje me duar para dhe prapa,
nga mbéshtetja (gjaté gjithé
gjatésisé sé paraleles).

= Nga mbéshtetja mbi duar, kthim
prapa radhazi, me kalimin e peshés
nga njéra doré te tjetra.

= Nga géndrimi né mbéshtetje
ndenjur, me kémbé té hapura
anash, kalim i duarve né mbéshtetje
para dhe rrjedhshém, bashkimi i
kémbéve prapa; me lékundje para,
hapja e kémbéve né ndénje.

= Nxénésit té kryejné teknikisht ecjen
mbi duar, nga mbéshtetja né téré
gjatésiné e paraleles, té shogéruar me
kthimin prapa radhazi né kalimin e
peshés nga njéra doré te tjetra.

= T& kryejné teknikisht kalimin nga
ndenja me kémbé té hapura anash, né
mbéshtetjen para dhe rrjedhshém
bashkimin e kémbéve dhe né Iékundjen
para hapjen e tyre né ndenje.

A.- Niveli i pérparuar:

Nxénési shfaq siguri né kryerjen
sakté té zhvendosjeve me duar para dhe
prapa, pa dhe me kthime, né téré
gjatésiné e paraleles.

B.- Niveli mesatar:

Nxénési shfaq pasiguri né kryerjen
sakté té zhvendosjeve me duar para dhe
prapa, pa dhe me kthime, né téré
gjatésiné e paraleles.

C.- Niveli i ulét:

Nxénési kryen pjesérisht
zhvendosjen me duar para dhe prapa,
pa dhe me kthime, duke treguar
mungesé pérgatitjeje fizike né

ekstremitetet e sipérme.
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3.2

Lékundjet né mbéshtetje
(pérséritje)

= | ékundje né mbéshtetje mbi
parakrahg, krahé, mbi duar me
krahé té mbledhur e mbi duar.

= Nxénésit té kryejné teknikishte sakté
Iékundjet né mbéshtetje mbi parakrahé,
krah&, mbi duar me krahé té mbledhur e
mbi duar.

A.- Niveli i pérparuar:

Nxénési demonstron siguri né
kryerjen saktésisht té Iékundjeve nga
mbéshtetja mbi prakrahé, krahé, mbi
duar me krahé t& mbledhur e mbi duar.
B.- Niveli mesatar:

Nxénési demonstron pasiguri né
kryerjen sakté té lékundjeve nga
mbéshtetja mbi duar.

C.- Niveli i ulét:

Nxénési demonstron pasiguri né
kryerjen e l1ékundjeve nga mbéshtetja
mbi krah&, mbi duar me krahé té
mbledhur e mbi duar.

3.3

Ngritje me lékundje para
dhe prapa, nga mbéshtetja
mbi parakrahé dhe mbi
krahé

= Nga mbéshtetja mbi parakrahé
dhe mbi krahé, ngritje me lékundje
para dhe prapa-né mbéshtetje.

= Nxénésit té kryejné teknikisht miré
ngritjet me lekundje para dhe prapa,
nga mbéshtetja mbi parakrahé dhe mbi
krahé.

A.- Niveli i pérparuar:

Nxénési shfaq siguri né ngritjet me
I8kundje para dhe prapa, nga
mbéshtetja mbi parakrahé e mbi krahé.
B.- Niveli mesatar:

Nxénési tregon pasiguri né ngritjet
me Iékundje para dhe prapa, nga
mbéshtetja mbi prakrahé dhe mbi
krahé, me amplitudé mesatare.

C.- Nivelii ulét:

Nxénési shfaq pasiguri dhe kryen
ngritjet me Iékundje para dhe prapa,
nga mbéshtetja mbi prakrahé dhe mbi
krahé me ndihmé dhe me amplitudé té
VOgeél.

3.4

Ngritje me shpalosje, nga
mbéshtetja mbi krahé né
ndjenje me kémbé té
hapura anash.

= Nga mbéshtetja mbi krahé,
ngritje me shpalosje né ndenje me
kémbé té hapura anash.

= Nxénésit té kryejné teknikisht sakté
ngritjen me shpalosje, nga mbéshtetja
mbi krahé né ndenje me kémbé té
hapura anash.

A.- Niveli i pérparuar:

Nxénési demonstron siguri né
ngritjen me shpalosje, nga mbéshtetja
mbi krahé né ndjenje me kémbé té
hapura anash
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B.- Niveli mesatar:

Nxénési shfaq pasiguri dhe té meta
teknike né ngritjen me shpalosje, nga
mbéshtetja mbi krahé né ndenje me
kémbé té hapura anash.

C.- Niveli i ulét:

Nxénési kryen me ndihmén e shokut
ngritjen me shpalosje, nga mbéshtetja
mbi krahé né ndenje me kémbé té
hapura anash.

3.5

Dalje

= Nga mbéshtetja mbi duar, dalje
me lékundjen para, me kthim prapa
(nga brenda).

= Nxénésit té kryejné teknikisht miré
daljen me lékundje para, me kthim
prapa (nga brenda).

A.- Niveli i pérparuar:

Nxénési kryen me siguri dhe me
amplitudé daljen me lékundje para, me
kthim prapa (nga brenda).

B.- Niveli mesatar:

Nxénési kryen daljen e mésipérme
me amplitudé mesatare dhe me té meta
teknike.

C.- Niveli i ulét:

Nxénési shfaq pasiguri né kryerjen e
daljes sé dhéné, té shogéruar me
amplitudé té vogél.

3.6

Bashkérendim me 4-6
elemente té mésuara

= Bashkérendim me 4-6 elemente té
mésuara nga programi.

= Nxénésit té mésojné té kryejné
teknikisht sakté bashkérendimim me
elemente té mésuara nga programi.

A.- Niveli i pérparuar:

Nxénési shfaq siguri né kryerjen e
elementeve té lidhura radhazi, né
pérbérje té bashkérendimit.

B.- Niveli mesatar:

Nxénési shfaq pasiguri né kryerjen e
elementeve, né pérbérje té
bashkérendimit.

C.- Niveli i ulét:

Nxénési kryen bashkérendimin
pjesérisht e me gabime teknike.
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3.7

Lojéra me grupe

= | 0jé me grupe, né formé stafete,
me elemente té mésuara té
programit né paralele.

= Nxénésit té mésojné té kryejné shpejt
e sakté elementet e mésura, sipas
programit né paralele.

A.- Niveli i pérparuar:

Nxénési shfaq siguri né kryerjen
saktésisht té elementeve radhazi dhe
me shpejtési maksimale t& mundshme,
né pérbérije té grupit.

B.- Niveli mesatar:

Nxénési shfaq pasiguri né kryerjen e
elementeve radhazi, né pérbérje té
grupit.

C.- Niveli i ulét: Nxénési kryen
pjesérisht e me gabime teknike
elementet, né pérbérje té grupit.

4.1

Kércime (kalugi)

Kércime té thjeshta
(pérséritje nga kl.VI-té)

= Kércime té thjeshta me njé e dy
kémbé né vénd sé gjati, sé larti
(nga lart, poshté dhe anasjelltas)
majtas, djathtas etj.

= Nxénésit (nxénéset) té kryejné me
kérkesa teknike specifike kércimet e
thjeshta me njé e dy kémbé né vend sé
gjati, sé larti (nga lart-poshté dhe
anasjelltas) majtjas, djathtas etj.

A.- Niveli i pérparuar:

Nxénési (nxénésja) shfaq cilési me
kérkesa té larta teknike, pérsa i pérket
kohés sé shpejté té reagimit gjaté
kércimit.

B.- Niveli mesatar: Nxénési
(nxénésja) kryen né pérgjithési miré
llojet e ndryshme té kércimeve té
thjeshta, por me pak gabime.

C.- Nivelii ulét:

Nxénési (nxénésja) kryen llojet e
kércimeve té thjeshta né kushte
lehtésuese (minitrampoling).

4.2

Vrapim atletik i
pérshpejtuar

= Vrapim atletik i pérshpejtuar
(15-20 m), i lidhur me rrahjen né
pedané dhe me hedhjen e trupit té
shtriré mbi njé stivé dyshekésh (ose
tavoline gjimnastikore té larté 120-
130 cm)

= Nxénésit (nxénéset) té kryejné me
kérkesa teknike vrapimin atletikor té
pérshpejtuar (15-20 m), té lidhur me
fluturimin e 1-ré dhe rénien mbi njé
stivé dyshekésh (ose tavoliné
gjimnastikore).

A.- Niveli i pérparuar:

Nxénési (nxénésja) shfaq cilési
motorike me kérkesa té larta teknike, té
lidhur me bashkérendimin e kércimit
mbi pedané dhe fluturimit t& 1-ré té
trupit.

B.- Niveli mesatar:

Nxénési (nxénésja) kryen né

pérgjithési miré vrapimin atletik té
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pérshpejtuar, té lidhur me kércimin
mbi pedané e fluturimin e 1-ré té trupit,
me ndonjé gabim té vogél teknik.
C.- Niveli i ulét:

Nxénési (nxénésja) kryen né kushte
lehtésuese vrullin, me rrahjen né
minitrampoliné (ose pedané elastike).

4.3

Kércime kémbadorasi né
toké, mbi stol ose mbi kalin
se gjati, me kémbé té
hapura anash (pérséritje)

= Nga pozicioni start-noti, kércim
kémbadorasi né toké, mbi stol ose
mbi kalin sé gjati, me kémbé té
hapura anash.

= Nxénésit (nxénéset) té kryejné
teknikisht kércimin kémbadorasi né
toké, mbi stol radhazi ose mbi kalin sé
gjati, me kémbé té hapura anash.

A.- Niveli i pérparuar:

Nxénési (nxénésja) shfaq siguri né
kryerjen teknikisht sakté té kércimit
kémbadorasi né toké, mbi stol ose mbi
kalin sé gjati, me kémbé té hapura
anash.

B.- Niveli mesatar:

Nxénési (nxénésja) kryen né
pérgjithési miré bashkérendimin e
kércimit kémbadorasi né toké, mbi stol
ose mbi kalin sé gjati, me kémbé té
hapura anash.

C.- Nivelii ulét:

Nxénési (nxénésja) kryen kércimin
kémbadorasi né kushte lehtésuese ose
me ndihmén e shokut.

4.4

Kércimi i kalugit sé gjeri,
me kémbé té hapura anash

= Nga vrulli optimal, kércimi
kalugit sé gjeri, me kémbé té
hapura anash (largésia e pedanés
70-90 cm).

= Nxénésit (nxénéset) té kryejné
teknikisht sakté kércimin e kalugit sé
gjeri, me kémbé té hapura anash.

A.- Niveli i pérparuar:

Nxénési (nxénésja) demostron siguri
né kryerjen e kércimit té kalugit sé
gjeri, me kémbé te hapura anash.

B.- Niveli mesatar:

Nxénési (nxénésja) kryen né
pérgjithési miré kércimin e kalugit sé
gjeri, me kémbé té hapura anash.

C.- Niveli i ulét:

Nxénési (nxénésja) kryen kércimin e
mésipérm, né kushte lehtésuese ose me
ndihmén e shokut.
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4.5

Kércimi i kalugit sé gjati,
me kémbé té hapura anash

= Nga vrulli optimal, kércim i
kalugit sé gjati, me kémbé té
hapura anash.

= Nxénésit (nxénéset) té kryejné
teknikisht sakté kércimin e kalugit sé
gjati, me kémbé té hapura anash.

A.- Niveli i pérparuar:

Nxénési (nxénésja) tregon siguri né
kryerjen me kérkesa té larta teknike té
kércimit té kalugit sé gjati, me kémbé
té hapura anash.

B.- Niveli mesatar:

NXxénési (nxénésja) kryen né
pérgjithési miré kércimin e kalugit sé
gjati, me kémbé té hapura anash.

C.- Niveli i ulét:

Nxénési (nxénésja) kryen kércimin e
kalugit sé gjati, me kémbé té hapura
anash, né kushte lehtésuese ose me
ndihmé.

4.6

Lojé me kércimin e kalugit.

= Lojé né formé stafete né grupe
me kércimin e kalugit sé gjeri dhe
sé gjati (ose partnerit), me kémbé
té hapura anash.

= Nxénésit (nxénéset) té kryejné miré
teknikisht e shpejt, né grupe dhe né
formé stafete, kércimin e kalugit sé gjeri
dhe sé gjati (ose shokut), me kémbé té
hapura anash.

A.- Niveli i pérparuar:

Nxénési (nxénésja) shfaq siguri dhe
shpejtési né kryerjen e kércimit té
kalugit sé gjeri dhe sé gjati (ose
shokut), me kémbé té hapura anash, né
pérbérje té grupit.

B.- Niveli mesatar:

Nxénési (nxénésja) kryen né
pérgjithési miré kércimin e kalugit sé
gjeri dhe sé gjati (ose shokut), me
k&mbé té hapura anash, me ndonjé
pasaktési, né pérbérje té grupit.

C.- Niveli i ulét:

Nxénési (nxénésja) kryen kércimin e
kalugit sé gjeri dhe sé gajti (ose
shokut), me kémbé té hapura anash, jo
né pérbérje té grupit.
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Njohuri

= Elementet pérbérése té teknikés e
réndésia e tyre né lojén e futbollit.

= T€ mésojné elemente té
rregullores teknike té lojés sé
futbollit.

= Nxénésit té njohin réndésiné e
pérbérésit teknikeé té lojés, si dhe té
ekzekutojné elementet teknike té
mésuara.

= T& njohin e té ekzekutojné elementet e
rregullores sé zhvillimit té lojés.

A.- Niveli i pérparuar:

Nxénési ka njohuri té mira pér
elementet e teknikés sé lojés sé
futbollit. Ai zotéron pjesé nga
rregullorja teknike dhe e interpreton
até.

B.- Niveli mesatar:

Nxénési ka njohuri té pjesshme pér
elementet e teknikés e rregullores sé
lojés sé futbollit.

C.- Nivelii ulét:

Nxénési nuk njeh e nuk di té
ekzekutojé elementet tekniké dhe té
rregullores sé lojés sé futbollit.

Pasimet e ndalimet

= Pasimet me pjesé té ndryshme té
kémbés.

= Ndalimet me pjesén e
brendshme/sipérme té kémbés.

= Nxénésit té realizojné pasimin me
pjesé té ndryshme té kémbés.

= Té& realizojné elementin teknik té
ndalimit me pjesét e kérkuara.

A.- Niveli i pérparuar:

Nxénési kupton e kryen elementet
tekniké té pasimit e ndalimit, sipas
standardit té kérkuar.

B.- Niveli mesatar:

Nxénési kupton skemén lévizore té
kryerjes sé elementeve teknikeé té
pasimit e ndalimit, por ka mangési
gjaté kryerjes sé standardit té kérkuar.
C.- Niveli i ulét:

Nxénési nuk kryen elementet teknike
sipas standardit té kérkuar.

Marrja e topit

= Marrje e topit, me pjesé té
caktuara té kémbés.

= Marrje e topit, né pozicione
statike.

= Marrje e topit, né lévizje.

= Nxénésit té realizojné elementin
teknik té marrjes sé topit né pozicion
statik e né lévizje.

A.- Niveli i pérparuar:

Nxénési kupton e kryen elementin
teknik té marrjes sé topit, sipas
standardit té kérkuar.

B.- Niveli mesatar:
Nxénési kupton skemén lévizore té
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kryerjes sé elementit teknik té& marrjes
sé topit, por ka mangési né kryerjen e
standardit té kékuar.
C.- Niveli i ulét:

Nxénési nuk kryen elementin teknik
sipas standardit té kérkuar.

Driblimet = Driblime né ecjen lineare. = Nxénésit té realizojné elementin A.- Niveli i pérparuar:
teknik té driblimit né ecje lineare dhe Nxénési kupton e kryen elementin
= Driblime me ndryshim drejtimi. | me ndyshim drejtimi. teknik té driblimit, sipas standardit té
kérkuar.
B.- Niveli mesatar:

Nxénési kupton skemén lévizore té
kryerjes sé driblimit, por ka mangési né
standardin e kérkuar, gjaté ekzekutimit.
C.- Niveli i ulét:

Nxénési nuk kryen elementin teknik,
sipas standardit té kérkuar.

Gjuajtjet = Gjuajtjet e topit nga vendi. = Nxénésit té realizojné elementin A.- Niveli i pérparuar:

= Gjuajtjet e topit né lévizje.

teknik té gjuajtjes, nga vendi dhe né
lévizje.

Nxénési kupton e kryen elementin
teknik té gjuajtjeve, sipas standardit té
kérkuar.

B.- Niveli mesatar:

Nxénési kupton skemén lévizore té
kryerjes sé gjuajtjeve, por ka mangési,
gjaté kryerjes sé standardit té kérkuar.
C.- Niveli i ulét:

Nxénési nuk kryen elementin teknik
té gjuajtjeve, sipas standardit té
kérkuar.

Lojé mésimore

= Lojé mésimore, duke stimuluar
realizimin e elemeteve teknike té
mésuara.

= Nxénésit té zbatojné né situata loje
elementet teknike té mésuara.

A.- Niveli i pérparuar:

Nxénési kryen né lojé elementet
teknike té mésuara sipas
standardeve pérkatése té kérkuara.
B.- Niveli mesatar:

Nxénési gjaté lojés paraqet
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mangeési né kryerjen e elementeve
té vecanta teknike té mésuara.
C.- Niveli i ulét:

Nxénési nuk kryen elementet
teknike sipas standardit té kérkuar.

Gjykim loje

= Rregullore e organizimit dhe e
zhvillimit té lojés sé futbollit.

= Njohje dhe interpretim i faullit
(faulleve).

= Nxénésit té zbatojné elemente té
rregullores teknike té lojés.

A.- Niveli i pérparuar:

NXxénési njeh, interpreton e zbaton
elementet e rregullores teknike té lojés
sé futbollit.

B.- Niveli mesatar:

Nxénési njeh pjesérisht elementet e
rregullores teknike té lojés sé futbollit
e ka véshtirési né zbatimin e tyre.

C.- Nivelii ulét:

Nxénési nuk njeh e nuk zbaton
elementet e mésuaraté rregullores sé
lojés sé futbollit.

6.8.- BADMINTON

Nr.

NENLINJA

PERMBAJTJA

OBJEKTIVAT

ARRITJIET

Njohuri

= Njohuri té rregullores teknike té
lojés sé badmintonit.

= Kérkesat kryesore té zhvillimit t&
lojés sé badmintonit.

= Nxénésit (nxénéset) té njohin
elemente nga rregullorja e zhvillimit té
lojés sé badmintonit..

= Té pérvetésojné kérkesat e
organizimit té lojés.

A.- Niveli i pérparuar:

Nxénési (nxénésja) ka njohuri té mira
lidhur me historing, vlerat e
rregulloren teknike.

B.- Niveli mesatar:

Nxénési (nxénésja) ka njohuri té
mjaftueshme, lidhur me kérkesat
organizative té lojés.

C.- Niveli i ulét:

Nxénési (nxénésja) nuk njeh e nuk

zbaton kérkesat organizative té lojés.

Pérshtatje me raketén e me
topin.

= Kapje dhe mbajtje e raketés me
njé doré.
= Kapje dhe mbajtje e raketés me

= Nxénésit (nxénéset) té diné ményrat e
mbajtjes sé raketés.
= Té diné té pérdorin raketén, né raport

A.- Niveli i pérparuar:
Nxénési (nxénésja) demonstron
kapjen e mbajtjen me saktési té raketés.
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njé dhe dy duar.
= Pérdorimi i raketés né té dyja
anét e saj.

= Ndjeshméria ndaj topit e / ose
puplés.

me topin / puplén né té dyja anét.
= Té diné té dallojné ndryshimin midis
lojés me top e me pupél.(ndjeshméria)

Demonstron pérdorim té miré té
raketés né té dyja anét; ka ndjeshméri
té miré ndaj topit/puplés.

B.- Niveli mesatar:

Nxénési (nxénésja) ka pérshtatje té
mjaftueshme me raketén/puplén.
Pérdor raketén né ményré té
njéanshme.

C.- Niveli i ulét:

NXxénési (nxénésja) nuk pérshtatet e

nuk e pérdor si duhet raketén.

Qéndrimi i lojtarit né
fushé.

= Pozicionet fillestare té géndrmit
té lojtarit né fushé.

= Ményrat e zhvendosjeve
(18vizjeve) té lojtaréve né fushé.

= Nxénésit (nxénéset) té diné pozicionin
fillestar t& géndrimit.

= Té diné té vendosen né fushé né lojén
me njé lojtar.

= Té diné teknikén e lévizjeve
(zhvendosjeve) né fushé.

A.- Niveli i pérparuar:

Nxénési (nxénésja) demonstron né
ményré té sakté géndrimet e
zhvendosjet né fushé, si né lojén gift
ashtu dhe né lojén tek.

B.- Niveli mesatar:

Nxénési (nxénésja) demonstron
pérshtatshém géndrimet e zhvendosjet
né fushé si né lojén cift, dhe né até tek.
C.- Niveli i ulét:

Nxénési (nxénésja) nuk njeh e nuk
demonstron géndrimet e zhvendosjet né
fushé si né lojén ¢ift, dhe né lojén tek.

Shérbimi i topit

= Teknika e kryerjes sé
shérbimit né lojén e badmintonit.

= Nxénésit (nxénéset) té diné té kryejné
shérbimin me top.

= T& diné té kryejné shérbimin me
pupil.

A.- Niveli i pérparuar:

Nxénési (nxénésja) di té kryej
teknikén e shérbimit.
B.- Niveli mesatar:

Nxénési (nxénésja) di té béjé kalimin
e topit / puplés, por nuk kryen miré
teknikén.
C.- Niveli i ulét:

Nxénési (nxénésja) nuk di té kryej
teknikén e shérbimit e nuk arrin té béjé
kalimin e topit / puplés.
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Gjuajtet e topit

= Goditjet e topit / puplés nga
poshté.

= Goditjet e topit / puplés nga
Sipér.

= Nxénésit (nxénéset) té diné té kryejné
goditjet e topit me njé doré.

= T& diné té kryejné goditjen e topit me
dy duar.

A.- Niveli i pérparuar:

Nxénési (nxénésja) di té kalojé dhe té
godasé topin/puplén né drejtime té
ndryshme.

B.- Niveli mesatar:

Nxénési (nxénésja) di té kalojé dhe té
godasé topin, por vetém né ané té
caktuara té raketés.

C.- Niveli i ulét:

Nxénési (nxénésja) nuk di té kalojé
dhe té godasé topin/puplén né drejtime
té ndryshme.

Lojé mésimore

= Lojé mésimore me elemetet e
mésuara.
= L ojé mésimore teke.

= Nxénésit (nxénéset) té kryejné
elementet tekniké t¢ mésuara né lojén
teke.

A.- Niveli i pérparuar:

NXxénési (nxénésja) di té kryej miré
elementet teknike té mésuara.
B.- Niveli mesatar:

Nxénési (nxénésja) di té kryejé
mjaftueshém elementet teknike té
mésuara.

C.- Niveli i ulét:

Nxénési (nxénésja) nuk di té kryejé

elementet teknieé té mésuara.

6.9.- PINGPONG

Nr.

NENLINJA

PERMBAJTJA

OBJEKTIVAT

ARRITJET

Njohuri

= Historiku i lojés sé pingpongut
né vendin toné.

= Evoluimi i pajisjeve teknike té
lojés.

= Njohuri pér rregulloren teknike.

= Nxénésit (nxénéset) té njohin
historikun e lojés sé pingpongut né
vendin toné.

= Té& njohin evoluimin e pajisjeve
teknike.

= T& njohin elementet kryesore té
rregullores sé zhvillimit té lojés.

A.- Niveli i pérparuar:
Nxénési (nxénésja) ka njohuri té mira
pér historikun e lojés.

B.- Niveli mesatar:
Nxénési (nxénésja) ka njohuri té
mjaftueshme pér historikun e lojés.
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C.- Niveli i ulét:
Nxénési (nxénésja) ka njohuri té
kufizuara pér historikun e lojés.

Shérbimi i topit

= Shérbimi i drejté.

= Shérbim diagonal.

= Shérbim i drejté paralel né dy
anét.

= NXénésit (nxénéset) té kryej shérbimin
e topit sipas standardeve teknike.

A.- Niveli i pérparuar:

Nxénési (nxénésja) kupton e kryen
elementet tekniké té shérbimit sipas
standardit té kérkuar.

B.- Niveli mesatar:
Nxénési (nxénésja) kryen elementin
teknik né ményré té pjesshme.

C.- Niveli i ulét:

Nxénési (nxénésja) nuk kryen
elementet teknike sipas standardit té
kérkuar.

Kalimi i topit

= Kalimi diagonal..
= Kalimi paralel.
= Kalimi i pérzier.

= Nxénésit (nxénéset) té realizojné
elementin teknik té kalimit sipas
kérkesave pérkatése teknike.

A.- Niveli i pérparuar:
Nxénési (nxénésja) kryen elementin
teknik, me 20 kalime, pa ndérprerje.

B.- Niveli mesatar:

Nxénési (nxénésja) kupton skemén
I6vizore té kalimeve, por ka mangési né
standardin e kérkuar, gjaté kryerjes.

C.- Niveli i ulét:

Nxénési (nxénésja) nuk kryen
elementin teknik sipas standardit té
kérkuar.
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Nr.

NENLINJA

PERMBAJTJA

OBJEKTIVAT

ARRITJET

Ngecjet e topit

= Bllokimi ose stopimi i topave.

= Nxénésit (nxénéset) té realizojné
elementet e ngecjes sipas satandardit
teknik té kérkuar.

A.- Niveli i pérparuar:

Nxénési (nxénésja) kryen elementin
teknik té ngecjes sipas standardit té
kérkuar.

B.- Niveli mesatar:

Nxénési (nxénésja) kupton skemén
lévizore té ngecjeve, por ka mangési né
standardin e kékuar gjaté kryerjes.

C.- Niveli i ulét:

Nxénési (nxénésja) nuk kryen
elementin teknik sipas standardit té
kérkuar.

Gjuajtjet e topit

= Gjuajtjet me péllémbé.
= Gjuajtjet me shpiné.

= Gjuajtjet e pérziera.

= Nxénésit (nxénéset) té kryejné
gjuajtjen nga vendi, né largési té afért,
mesatare dhe nga larg sipas standardit
teknik.

A.- Niveli i pérparuar:

Nxénési (nxénésja) kryen elementet
tekniketé mésuara sipas standardeve
pérkatése té kérkuara.

B.- Niveli mesatar:

Nxénési (nxénésja) paraget mangési
né kryerjen e elementeve teknike té
mésuara.

C.- Niveli i ulét:

Nxénési (nxénésja) nuk kryen
elementet teknike sipas standardit té
kérkuar.

Lojé mésimore

= Lojé 1x1.
= L0jé mésimore 2x2.

= Lojé mésimore me detyra té
caktuara

= Nxénésit (nxénéset) té zbatojné né
lojé elementet teknike té mésuara.

A.- Niveli i pérparuar:

Nxénési (nxénésja) njeh e kryen né
kushte loje elementet teknike té
mésuara e té rregullores.

B.- Niveli mesatar:
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Nxénési (nxénésja) kryen pjesérisht
elementet e mésuar, né situata loje.

C.- Niveli i ulét:

Nxénési (nxénésja) nuk njeh, nuk
zbaton e nuk kryen elementet tekniké
té mésuar e té rregullores.

Gjykim loje

= Drejtimi me njé gjyqtar.

= Nxénésit (nxénéset) té interpretojné
drejté rregulloren teknike.

A.- Niveli i pérparuar:
Nxénési (nxénésja) njeh e zbaton
rregulloren teknike té& mésuar.

B.- Niveli mesatar:

Nxénési (nxénésja) njeh e zbaton
rregulloren teknike né ményré té
pjesshme.

C.- Niveli i ulét:

Nxénési (nxénésja) nuk njeh, nuk
zbaton e nuk kryen elementet teknikéeé
meésuarae té rregullores.

46




HENDBOLL

Nr. | Nénlinja Pérmbajtja Objektivat Arritjet

1 2 3 4 5

5.1 | Njohuri Té mésojné disa rregulla té thjeshta té | Té kuptojné e té zbatojné né praktiké | A.Niveli i perparuar
lojés: rregullat e mésuara, si: ecje me top né | Zbaton né praktiké 3 rregullat e
-Spostimi apo ecja me top né doré deri né | doré deri né 3 m, pérplasjen e topit né | mésuara.
3m. toké njé heré dhe ta kapin pérséri me | B.Niveli mesatar.

-Pérplajse e topit né toké njé heré dhe ta | njé ose dy duar, si dhe té mésohen ta | Gjaté zbatimit né praktiké gabon né

kapin pérséri me njé doré ose dy duar né | mbajné topin né doré e shumta 3 sek. njé element.

vend apo né lévizje C.Niveli i ulét

-Té mbajné topin né doré e shumta 3 sek. Zbaton njé pjesé té rregullave té
mésuara.

5.2. | Teknika Pasime té topit Té pasojné topin me dy duar nga gjoksi | A. Kryhen 5 pasime me saktési né
-Pasimi i topit me té dyja duart nga | né largési 5-6 m. té pasojné topin me | largési 5-6 m.
gjoksi. dy duar mbi koké, si dhe me njé doré | B.Né 5 pasime nxénési gabon dy
-Pasimi me dy duar mbi kokeé. nga supi me largési gé vjen duke u | here.

-Pasimi me njé doré nga supi rritur. C.Né 5 pasime nxénési gabon 3 heré.

5.3 | Teknika Driblimet Té jeté né gjendje té driblojé né vend e | A.Kryhen driblimin né vend, né
-Driblim né vend e né lévizje me dorén e | né lévizje, té driblojé me njérén doré, | l&vizje, pason dhe driblon shpejt pér
forté. té ndalojé dhe té pasojé me saktési, si | depértim.

-Driblim mé njérén doré, ndalim dhe | dhe té driblojé shpejt pér té gené né | B.NE pesé driblime, pasime e

pasim. gjendje pér té depértuar. depértime gabon 2 heré.

-Driblim i shpejté né l&vizje pér depértim. C.Né& 5 driblime pasime e depértime,
gabon mé shumé se dy here.

5.4. | Teknika Kthimet Té jeté né gjendje té& kryejé ndalimet | A.Kryhen shumé miré ndalimet pas
-Ndalimet pas driblimit me dhe pa top né | pas driblimit me dhe pa top, si dhe | driblimit si dhe kthimet né vend 90°,
vend. kthimet 90°, 180°, 360°. 180°, 360°.

-Kthimet 90°, 180°, 360° me top. B.Si né A, por nxénési gabon njé
here.
C. Si né B, por nxénési gabon 2-3
heré.

5.5. | Teknika Gjuajtjet Nxénési té jeté né gjendje té gjuajé né | A.Kryhen gjuajtjet né lévizje dhe me
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-Gjuajtje né lévizje me njé doré duke u
futur te vija midis 6-9 m.

-Gjuajtje e topit né lévizje me pérplasje né
toké para portierit.

lévizje me njé doré, si dhe té gjuajé
topin me pérplasje né toké para
portierit.

pérplasaje té topit né toké.

B. Né 5 gjuajtie né lévizje e me
pérplasje né toké gabon 2 heré

C.Si né B, por gabon mé shumé se dy
heré.

5.6. | Tekniko-taktika Lojé mésimore Té& jené né gjendje: A.Kryhen té gjitha kérkesat e
-Té realizojné né lojé elementet teknike | rregullat gé ka loja e hendbollit.
té mésuara, si: lévizjet né fushé, | B.Paraget disa dobési té vogla gjaté
pasimin, driblimin, gjuajtjen. lojés
-Té zbatojné rregullat gé pérmban | C.Paraget dobési té theksuara né lojé
rregullorja e lojés. dhe nuk arrin té bashkérendohet me
shokeét e skuadrés.

5.7. | Lojé mésimore Nxénésit té mésojné Té jené né gjendje té drejtojné njé lojé | A.Nxénési gjykon shumé miré lojén,
Se si gjykohet loja e hendbollit dhe | hendbolli né mes nxénésve té klasés. njeh rregullat kryesore té lojés.
detyrat e gjyqtarit. B.Gjykon miré lojén me disa gabime

té vogla

C.Gjykon mijaftueshém lojén dhe

gabon disa heré gjaté gjykimit
VOLEJBOLLI

Nr. | Nénlinja Pérmbajtja Objektivat Arritjet

1 2 3 4 5

4.1 | Njohuri Nxénésit té mésojné rregullat e lojés: Krahas rregullave té mésuara né klasén | A.Niveli i pérparuar

a.Kur shénohet piké

b.Kur kundérshtari humbet topin, si
lévizin lojtarét né fushé dhe cili merr
topin pér té kryer shérbimin.

VI, nxénésit té dine kur shénohet piké
dhe cili lojtar kryhen shérbimin pas
humbjes sé topit nga kundérshtari.

Zbatojné miré né praktiké rregullat e
mésuara

B.Niveli mesatar

Diné kur shénohet pike, por nuk ine
se cili lojtar pas humbjes sé topit
kryhen shérbimin

C.Niveli i ulét

Nxénési ka paqgartési pér
rregullat e lojés.

té dy
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4.2. | Teknika Shérbimet: Té jené né gjendje té kryejné shérbimet | A.Né 10 shérbime gabohet njé heré
-Shérbimi mga poshté anash nga poshté anash dhe nga pérpara. B.Si né A, por gabohet 3 heré.
-Shérbimi nga poshté pérpara C. Gabohet mé shumé.
4.3. | Teknika Pasimet: TE jené né gjendje té kryejné té dyja A.NEé 10 pasime nga sipér dhe 10
-Pasim nga sipér para me dy duar llojet kryesore té pasimeve, si dhe pasime nga anash majtas-djathtas
-Pasim  me dy duar nga sipér | majtas, djathtas, pérkatésisht né gabon 2 heré.
anash,majtas, djathtas. pozicionet sulmues 2 dhe 4. B. Si né A, por gabon 4 heré.
C. Gabon mé shumé se 4 heré.
4.4. | Teknika Pritjet (zotérimet): Té jené né gjendje té kryejné pritjet e | A.Né 10 pritje nxénési arrin té presé
-Pritje e topit me dy duar nga poshté. topit me dy duar dhe me njé doré nga | miré topin.
-Pritje e topit me njé doré pa rénie. poshté. B.Si né A, por gabon dy here.
C. Gabon mé shumé se dy here.
4.5. | Teknika Blloku: Té diné gé blloku éshté vija e paré | A.Né 5 kércimé né bllok individual
-Blloku individual me rrjet t€ ulét dhe | mbrojtése dhe ta pérvetésojné até miré | nuk gabohet asnjéheré.
mesatare. né rrjeté té ulét dhe mesatare. B.Si né A, por gabohet njé here.
C.Gabohet mé shumé se njé here.
4.6. | Tekniko-taktika Lojé mésimore TE jené né gjendje gé népérmiet lojés A.Realizon miré kérkesat teknike té
té realizojné elementet teknike té lojés.
mésuara. B.Paraget disa mangési té vogla
teknike.
C.Paraget dobési té theksuara gjaté
lojés.
4.7. | Gjykim ndeshje Gjykim lojé Té jené né gjendje té drejtojné njé lojé | A.Gjykon miré lojén, njeh rregullat

volejbolli me rregulla té thjeshta né
mes nxenésve té klasés.

kryesore té lojés.

B.Si né A, por me ndonjé gabim té
voggél.

C.Gjykohet mjaftueshém loja dhe
gabohet gjaté tij.

Shénim: Shpérndarja e oréve té mésimit, sipas linjave té pérmbajtjes, té béhet né pérputhje me kushtet konkrete té
terreneve sportive, té gjendjes sé bazés materiale, si dhe té vendndodhjes gjeografike té shkollés.
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